﻿Aprecieri pentru CEI ȘASE STÂLPI Al ÎNCREDERII ÎN SINE „Uluitoare! Probabil cea mai importantă carte scrisă vreodată deSpre respectul de s>ne - Robert W Reasoner, președinte International Council for Self-Esteem Nathaniel Branden este un gigant în domeniul respectului de sine Cei șase stâlpi ai încrederii in sine este o lectură obligatorie pentru toată lumea - Kenneth Blanchard, coautor al lucrării The One-Minute Manager O contribuție extraordinară adusă de un pionier al respectului de sine " - Dr Thomas Gordon, fondatorul Parent Effectiveness Training (P E T ) „Cei șase stâlpi ai încrederii în sine este o operă de artă " - Warren Farrell, doctor în filosofie, autorul lucrării The Mi/fh of Male Power „Clară, Ia obiect și profundă Nathaniel Branden dezvăluie căile de actualizare și celebrare a sinelui tău remarcabil " - Elaine Mazlish și Adele Faber, autoarele lucrărilor How to Talk So Kids Wili Listen and Listen So Kids Will Talk și Siblings Without Rivalry „Din multitudinea de cărți de management și cele de tipul «cum să », lucrarea formidabilă a dr Branden iese în evidență Descrie legătura respectului de sine cu succesul individual și organizațional, în urma unei analize foarte atente Nu numai că este o lectură obligatorie, ci și o carte a cărei lectură te obligă să acționezi " - Dick Sethi, director adjunct, Leadership Development Program, АТ&Т I „Noua carte a lui Nathaniel Branden este o operă de artă Este o lectură obligatorie pentru toți cei care încă se străduiesc să atingă un țel " - Charles „Red" Scott, președinte emerit, Fuqua Industries Inc , laureat in anul al Premiului Horatio Alger СЕВ ȘASE STMH ÎNCREDERII ÎN SINE пр recii N-l*"-’' “ Гкчсгим-*’» s naTHANIM- Ашма РѵЫі’Ыпв- !$ВХ - -S I- - ) Oprea Dortița l”jd •’ П Stanca Ana Mania led ) I THE SIX PILLARS OF SEI F-ESTEFM THE DEFINITIVE WORK ON SELF-ESTEFM HY ГНЕ LEADINC PIONEER IN THE MELD NATHANIEt BRANDEN Cop>ngh Naihantcl Branden AII nghis reserved CEI $ASF STÂI I’I Al ÎNCREDERII ÎN SINE NATHANIEL BRANDEN ISBN B- - S ! - €■ ІХЖ - EDITURA AMSTA PI BI ISHING Editor: Ana Maria Stâncii Traducere Dorina i )prc;i internet: uuw annta ro email ОІГіссФалпіа ro NATHAN EL BRANDEN AMSTA publishing www omsla io Cuprins Introducere II PRIMA PARTE RESPECTUL DE SINE: PRINCIPII DE BAZĂ Respectul de sine: sistemul imunitar al conștiinței | Semnificația respectului de sine | Expresia respectului de sine | Iluzia respectului de sine || A DOUA PARTE SURSELE INTERNE ALE RESPECTULUI DE SINE Concentrarea pe acțiune || Practica unui trai conștient | Practica acceptării propriei persoane || Practica propriei responsabilități | Practica încrederii în sine Practica unei vieți în care ți-ai stabilit scopuri || Practica integrității personale II Filosofia respectului de sine || A TREIA PARTE INFLUENTE EXTERNE: TU Șl CEILALȚI Educarea respectului de sine în cazul unui copil Respectul de sine în școli Respectul de sine și locul de muncă II II CEI SASE STÂLPI Al ÎNCREDERII IN SINE Respectul de sine și psihoterapia II Respectul de sine și cultura II Cei de-aI șaptelea stâlp al încrederii în sine | ANEXA A: Criticarea altor definiții ale respectului de sine ANEXA B: Exercițiile de completare a propozițiilor pentru construirea respectului de sine ANEXA C: Recomandări pentru un studiu aprofundat || Referințe Mulțumiri II Lu> Devers Branden Introducere Scopul meu în urma scrierii acestei cărți este acela de a identifica, după o analiză mai profundă și mai cuprinzătoare decât cea întreprinsă in cazul lucrărilor anterioare, cei mai importanți factori de care depinde respectul de sine Dacă respectul de sine are legătură cu sănătatea mentala, atunci acesta este unul dintre cele mai presante subiecte Agitația specifică zilelor noastre presupune existența unei personalități puternice, cu o conștientizare clară a identității, competenței și valoni Din cauza inexistenței unui consens cultural și în absența unor modele valoroase, cu foarte puține lucruri în peisajul public care să ne inspire încredere, dar și din cauza schimbărilor rapide și dezorientate a caracteristicilor permanente din viața noastră, este foarte periculos, ca moment din istorie, să nu știm cine suntem sau să nu avem încredere în noi Stabilitatea pe care nu o putem găsi în lumea exterioară trebuie creată în interiorul propriei persoane Faptul că faci față vieții având un respect scăzut față de sine este un dezavantaj enorm Aceste considerații reprezintă o parte din motivația mea de a scrie prezenta lucrare In esența, cartea oferă răspunsurile melc la patru intrebări Ce este respectul de sine? De ce este important respectul de sine? Ce putem tace ca să mărim nivelul respectului de sine? Ce rol joacă ceilalți in influențarea propriului nostru respect de sine? Respectul de sine este determinat atât de factori interni, cât și de factori externi „Intern" înseamnă factori intrinseci sau generați de ideile, convingerile, practicile și comportamentele individuale „Externi" înseamnă factori din mediul înconjurător: mesaje transmise verbal sau non-verbal, experiențe evocate de către părinți, profesori, alte persoane importante pentru noi, organizații și culturi Analizez П і Ш Г si din exterior: care este contribuția respectul de sinr dm ДѴ’ІДД ’ care este contribuția celorlalț Din ипе рег^^л/^^’ lhzâ a mai fost întreprinsa ina nte, cunoft nțri* ™* ir Când am publnat * u ^t subivct |n când mi-am dat jm as tot ce era de zis f prob|eIIle de abordat, am scris ?X Apoi, in , pentru - acopen alte câteva goluri”, lucrarea rCt mi am Câ am epuizat absolut I C^hd fa|ă de ne , că voi începe să II toi ceeo ce era трогипр sa -Respectul de sine" nu ma este loIus-M la scara larga Astazt, pencolul poate consta i„ Ілр,и| veresie la modl Este pe vârful buzelor tuturor ce™™ ли fn^nmă neapărat că este înțeleasă mai bine lotuși, dacă nu suntem голгк'dan in legătură cu înțelesul său precis și cu factorii specifici de care depmde succesul său - daca nu suntem atenți la modul in care gândim sau dacă simplificăm excesiv și popularizăm excesiv psihologia, atunci subiectul in sine va avea o soartă mai rea decât să fie ignorat Va deveni trivializat De aceea, in prima parte vom începe ancheta surselor care conduc la respectul de sine, cu o examinare a ceea ce este și ce nu este respectul de sine Acum patruzeci de ani când am început pentru prima dată să-mi pun întrebări legate de respectul de sine, am considerat câ subiectul îmi va oferi indicii extrem de valoroase pentru a înțelege motivația Era in anul ^ Aveam de ani, studiam psihologia la Universitatea din New York și avem ceva experiență în domeniul psihoterapie! Gândindu-mă la poveștile pe care le auzisem de la clienți, am căutat un element comun și am fost uimit să descopăr că, indiferent de ce anume se plângea o persoană, exista întotdeauna o problemă mai profundă: un sentiment de nepotrivire, de a nu fi suficient de bun, un sentiment de vină, de rușine sau de inferioritate, o lipsă clară de acceptare a propriei persoane, încredere în sine și autoapreciere Cu alte cuvinte, o problemă legată de respectul de sine In scrierile sale timpurii, Sigmund Freud sugera că simptomele neurotice pot ii interpretate fie ca expresia directă a anxietății, fie ca un mecanism de apărare împotriva anxietății, ceea ce mi se părea o ipoteză extrem de profundă Acum încep să mă întreb dacă plângerile sau simptomele pe care le-am întâlnit pot fi interpretate fie ca expresie directă a unui respect foarte scăzut față de sine (de exemplu, sentimentul că nu valorezi nimic, pasivitatea extremă sau sentimentul de inutilitate), fie ca un mecanism de apărare împotriva respectului foarte scăzut față de sine (de exemplu, laudele exagerate, comportamentul sexual compulsiv sau comportamentul social excesiv de controlat) Considerăm în continuare această idee ca fiind atrăgătoare Dacă Freud gândea în termeni precum mecanisme de apărare a ega-itlni, strategii pentru a evita orice tip de amenințare, astăzi gândesc in termeni de mtwmfemr de apărare de sine, strategii de apărare împotriva oricăror tipuri de amenințări, din orice sursă ar proveni, externă sau internă, a respectului față de sine Cu alte cuvinte, toate acele renumite apărări pe care Freud le-a identificat pot fi înțelese ca eforturi de protejare a respectului față de sine Introducere | Când am căutat in librării informații despre respectul de sine nu din găsit aproape nimic In cărțile de psihologie nu se regăsea acest termen Am găsit intr un final câteva mențiuni scurte, de exemplu la Wilham James, dar nu era ceva care să pară suficient de fundamentat sau care să clarifice ceea ce căutam eu Freud sugerează că autoaprecierea scăzută era cauzată de descoperirea pe care o făcea copilul, aceea că nu putea întreține raporturi sexuale cu mama sau cu tata, de aici rezultând sentimentul de neajutorare, de tipul ,nu pot face nimic" Nu mi s-a părut o explicație convingătoare sau iluminatoare Alfred Adler sugera că orice persoană care are sentimente de inferioritate cauzate, în primul rând, de o anumită labilitate psihică sau „inferioritate a organului" și, in al doilea rând, de faptul că oricine altcineva (adult sau frate mai mare) este mai puternic și mai deștept Cu alte cuvinte, nenorocul nostru constă in faptul că nu ne-am născut ca persoane mature, perfect formate Nici această explicație nu mi s-a părut folositoare Câțiva psihanaliști au scris despre acest subiect in niște termeni care nu explicau foarte bine ideea, așa că a fost ca și cum ar fi studiat alt subiect (Abia mai târziu am putut vedea legăturile dintre munca mea și a lor ) M-am străduit să clarific și să extind înțelegerea subiectelor reflectând la ceea ce observasem in munca mea cu oamenii Pe măsură ce problema respectului de sine a început să mă preocupe din ce in ce mai mult, am descoperit că există o nevoie umană profundă și puternică, esențială pentru o adaptare sănătoasă, adică pentru o funcționare optimă și pentru împlinirea de sine în măsura în care această nevoie nu este îndeplinită, avem de suferit, iar dezvoltarea noastră este afectată Dincolo de perturbările ale căror origini sunt unele biologice, nu mă pot gândi doar la o singură problemă psihologică de la anxietate la depresie, la realizările nesatislâcătoare de la școală sau de la locul de muncă, la teama de intimitate, fericire sau succes, la abuzul de droguri sau alcool, la violențe asupra partenerului de viață sau la molestarea copilului, la dependențe sau la disfuncții sexuale, la pasivitate și lipsă de concentrare cronică, la sinucidere sau crime prin violențe - nici unul dintre aceste aspecte nu poate fi pus pe seama lipsei de respect față de sine - cel puțin nu in totalitate Îmi amintesc ca am discutat problema cu colegii mei prin ann b" Nimeni nu a negat importanța subiectului Nimeni nu a negat că, dacă ar fi putut b găsite modalități de creștere a respectului de sine ar li put ut exista mai multe consecințe pozitive „Dar cum mărești respectul I ie CIlSASf IN SIMf I unui adult’", fost întrebare pe care am auz t-o de I fap de s nem cazul unu ' cJ s ar t, puhll real za așa ceva I £ ^X™din «le scrise de ei, problema i provocarea erau in man-parte ignora^ a făcut q muncă de pionierat in \ irgina Sa i P bj d re irriportanța respectului de I SSXSSXî -£X r» s- «« Sl limitai Cari Rogers, un alt pionier in domen ul ps ho erap e , w concentrat in principal doar Pe una dintre fațetele respectul , de sine-și anume acceptarea proprie, persoane; deși vedem că, de fapt, cele două sunt strâns legate intre ele nu au totuși aceeași semnificație Totuși, conștientizarea importanței subiectului era in creștere, iar in perioada anilor -' , un număr din ce in ce mai mare de articole au I apărut in rev'istele de specialitate, având ca scop stabilirea unor corelații între respectul fața de sine și anumite aspecte ale comportamentului Cu toate acestea, nu exista nici o teorie generală referitoare la respectul de sine și nici măcar o definiție a termenului Diverși scriitori înțelegeau diferit conceptul „respect de sine" în consecință, vorbeau adesea despre fenomene diferite Câteodată, anumite descoperiri păreau că le infirmă pe celelalte existente Domeniul era un adevărat turn al lui Babei Nici astăzi nu s-a ajuns la o definire exactă a respectului de sine In anii ' , ideea de respect de sine era la modă După o oarecare liniște care a durai mai multe decenii, din ce în ce mai mulți oameni au început să vorbească despre importanța sa pentru bunăstarea umană In special educatorii au început să se gândească la relevanța respectului desine in obținerea succesului sau eșecului la școală Avem un Consiliu Național al Respectului de sine, cu sucursale in dm ce in ce mai multe orașe In aproape o săptămână avem conferințe peste tot prin țară la care se discută despre problema respectului de sine Interesul pentru acest subiect nu este limitat doar la Statele Unite A dwaiit mondial In vara anului , am avut privilegiul de a sust ne СоХгеГіп?егпаІь'°І l” No e 'J discursul de «leschidere al pr mui d:sine Educj,CTi’ ₽s*°io i inclusiv din Uniunea SociPtiA U nlan, 'ddr >' din alte țări europene, la sesiuni de kXă NOrVC*“ Pcn,ru “ P^P* aplicațiilor psihologiei respectului >к Ь°Р-иГ‘ dediMte d'*uV',or L s,ne dezvoltarea personală, Introducere П j s stumele școlare, problemele sociale și firme înțelegând diferentele dintre participași m ceea ce privește experiența, cultura, domeniul primar de interes și înțelegerea exactă a semnificație! p remed i rap de și soluți care sa nu presupună eforturi Celălalt este câ, dacă pici in plasa unui ' fatalism sau determinism care pornește de la premisa că in realitate, ' oamenii fie au un respect crescut іа(Д de sine, fie nu il au", că destinul unei persoane este stabilit (pentru totdeauna?) încă din primii am de i viață și că nu prea mai este nimic de făcut in legătură cu ista (cu excepția i anilor sau deceniilor de psihoterapie) Ambele puncte de vedere încurajează pasivitatea; ambele obturează viziunea pe care o avem asupra a ceea ce este realizabil Din experiența mea, cei mai mulți oameni subestimează puterea lor de a se schimba și de a se dezvolta Cred implicit că modelul de ieri trebuie să existe și mâine Nu văd opțiunile care obiectiv vorbind există Rareori apreciază exact ce anume pot face pentru ei înșiși, dacă dezvoltarea și creșterea respectului de sine ar fi scopurile lor principale și dacă ar fi dispuși să-și asume responsabilitatea pentru propriile vieți Convingerea că nu au nici un fel de putere devine o profeție care la un moment dat se materializează Această carte este, in final, un apel la acțiune Fste, fi abia acum îmi dau seama, o amplificare in termeni psihologici, a strigătului de luptă din tinerețea mea: eul trebuie actualizat fi celebrat - nu abandonat Aceasta carte se adresează tuturor femeilor fi bărbaților care vor să partmpeactiv la procesul evoluției lor - dar fi psihologilor, părinților fart T f‘' resP°nsabUi cultura unei organizau Fste o carte despre ceea ce este posibil B PRIMA PARTE Respectul de sine: Principii de bază I Respectul de sine: sistemul imunitar al conștiinței Există realități pe care nu Ic putem evita Una dintre ele este importanța respectului de sine Indiferent de ceea ce admitem sau nu nu putem fi nepăsători la idcca de autoevaluare Cu toate acestea, ne putem îndepărta de ea dacă ne tace să ne simțim inconfortabil Putem ridica din umeri, putem să evadăm, să declaram că suntem interesați doar de problemele practice și să ne îndreptăm atenția către un meci de baseball către o emisiune de știri, către pagina financiară a unui ziar, o sesiune de shopping sau o aventură sexuală, ori către un pahar cu alcool ( u toate acestea, respectul de sine este o nevoie fundamentală a omului Impactul său nu presupune nici înțelegerea noastră, nici consimțământul nostru Funcționează undeva in interiorul nostru, cu sau fără știința noastră Suntem liberi să încercăm să vedem dinamica respectului de sine sau să o ignorăm in continuare, dar în acest din urmă caz vom rămâne un mister pentru noi înșine și vom suporta consecințele Să vedem ce rol are respectul de sine în viața noastră definiție preliminară Prin „respect de sine" înțeleg mai mult decât sensul prim al valorii propriei persoane, care in principiu este un drept dobândit la naștere de orice ființă umană scânteia pe care psihotcrapeuții și profesorii încearcă să o aprindă la cei cu care lucrează Acea scânteie este doar anticamera respectului de sine Respectul de sine, atunci când există la un nivel toarte înalt, este o experiență pe care suntem dispuși să o trăim Mai precis, respectul de sine este; a III I CflSAStnALPIAI ÎNDOIRII ÎNȘINE “a face față provocărilor fundamentale ale мл Яп a eândi, încrederea in încrederea in capacitatea noastră de a gan , , , capadUfte noastre de Xeres in - ’W :хх^^&-^,ігітѵа ог, е , і “ bucurăm de roadele eforturilor noastre pe parcursul cărții voi imbun W^™ condensa definițim Nu împărtășesc LOnynge j acest |ucru) -ззкяйй-А;* а mf f№W"ra’s? Г ?,С' legătură strânsă cu nefericirea Dragostea Nvesfeg-să^^^ іеапн ri nu merităm dragostea și ci vom avea ЖХ» guduri fac ca profețiile sa se matenaltzeat D c am un senliment ridicat de eficiența ș> valoare a proprie Xmd ca oot fi iubii, arunc, am și fundamentul pentru a- aS și a- iubt pe ceilalți Relația de dragoste este ceva firesc, bună SXrij sunt ceva firesc Am ceva de ofent; nu am șentmtentu ri m, lipsește ceva; am tipul acela de surplus emoțional pe care canalizez spre dragoste Iar fericirea nu mă face să devin anxios, încrederea în competența și valoarea mea, dar și in capacitatea celuilalt dea vedea și de a aprecia aceste lucruri fac, de asemenea, ca profețiile să se materializeze Nn există o barieră mai mare în ca/en fericirii romantice decât teama că nu merităm dragostea și că vom avea de suferit Dar daca nu am respect și nu mă bucur pentru ceea ce sunt, am foarte puțin de oferit - cu excepția nevoilor mele neîmplinite Din cauza lipsurilor mele emoționale, ani tendința să-i consider pe ceilalți in principal surse de aprobare sau dezaprobare Nu ii apreciez pentru ceea ce sunt în realitate îi văd doar din punct de vedere a ceea ce pot tace sau nu pot tace pentru nune Nu caut persoane pe care le pot admira și cu care să pot împărți bucuriile vieții Caut oameni care nu mă condamnă -și care probabil vor li impresionați de persoana mea și de fața pe care o arăt celorlalți Capacitatea mea dc a iubi rămâne subdezvoltată Este unul dintre motivele pentru care încercările mele de a Respectul de $iw sistemul inunilar al conștiințe* д | | SS »==S Am auz it cu toții la un moment dat remarca „Dacă nu te lubesh w ' nu vei putea sS-r rubești nici pe ceilalți " Mai puțin ințeteWI ече ccalalta |umâțale a puvețtn Dacă simt că nu pol fi iubit, № greu să cred ca altcineva mă poate iubi; Dacă nu mă accept pe mine, cum să accept dragostea ta față de mine? Căldura și devotamentul tău sunt confuze sunt bulversat, pentru că „știu" că nu pot fi iubit Sentimentele a e pentru nune nu pot fi reale, de încredere sau de durată Dacă nu simt ca pot fi iubit, dragostea ta pentru mine devine un efort de a umple un gol, iar acest efori te va obosi in cele din urmă ( hiar dacă refuz să recunosc in mod conștient sentimentul că nu pol li iubit, chiar dacă insist că sunt minunat, părerea proastă despre mine rămâne una profundă și va submina încercările mele dea avea o relație Devin pc nesimțite un sabotor al dragostei Aștept dragostea, dar fundamentul securității interioare nu există In schimb, există o teamă secretă, aceea că sunt menit să trăiesc doar durere Așa ca aleg pe cineva care in mod inevitabil mă va respinge sau mă va abandona (La început voi pretinde că nu știu acest lucru, așa că drama va fi dusă la bun sfârșit ) Sau, dacă aleg pe cineva cu care există posibilitatea să fiu fericit, slăbesc relația cerând asigurări și garanții nesfârșite, fiind extrem de posesiv, provocând tot hmpul catastrofe sau mici fricțiuni încercând să controlez tulul prin dominare, găsind căi de a-mi respinge partenerul înainte ca partenerul să mă respingă pe mine Câteva exemple ne vor arăta cât de des intervine respectul scăzut față de sine in sfera relațiilor intime: ,,De ce mă îndrăgostesc întotdeauna de persoana nepotrivită: , m-a întrebat o pacientă Tatăl ei abandonase familia când ca avea șapte ani, iar mania ii spusese țipând, in mai multe rânduri: „Dacă nu mi- fi făcut atâtea necazuri, poate Că tatăl tău ar mai li fost încă aici " Ca adult, ca „știa" că soarta ei este să fie abandonata f?ba că nu menta dragostea nimănui Acum încerca să aibă o relație cu un bărbat Conflictul era rezolvat alegând un bărbat de obicei însurat - căruia in mod clar nu ii păsa de ea astfel incit săosusțină pe termen lung I se dovedea că sentimentul de tragism al vieții era justificat , !В Св$|ИЯМЛ*ІІ««“'І"*ІИІ ,эт„ЛІІ пс comportăm in moduri în care Când ' Câ suntem “ Г -s- Dar nimiedin«ea«faceea nu , poate deten,una SX wîS pentru mai mult timp;estencsittos Cu t™teacestea, el p^vereazTcând in sf irșlt ea il convtnge C i Iubește ș nu mailasts nici o urmi de îndoiala, іпсерт șâ se întrebe daca nu cumva și-a stabilit un standard prea jos Se întreabă dacă ea este intr-adevăr bună pentru el în cele din urmă o părăsește, se indrăgosteștedeo altă femeie și o ia de la capăt Toată lumea știe faimoasa glumă a lui Groucho Marx, care spunea că nu «ir deveni niciodată membru al unui club care ar încerca să I Iaca să devină membru Este exact ideea pe care cei care au un respect scăzut față de sine o aplică in viața sentimentală Dacă mă iubești, cu siguranță că nu ești destui de bun pentru mine Doar cineva care mă va respinge este un destinatar acceptabil al devotamentului meu O femeie se simte satisfăcută să-i spună soțului ei, care o adoră, toate punctele de vedere il in care alte temei îi sunt superioare Dacă el nu este de acord, il ridiculizează Cu cât el se poartă mai pasional, cu atâtea se poartă mai crud într-un final, il obosește ș> el divorțează Ea este îndurerată și uimită Cum l-a putut judeca atât de greșit?, se întreabă ea Dar in curând își spune: „Am știut mereu că nimeni nu mă poate iubi cu adevărat " A știut mereu că nu poate fi iubită, iar acum are dovada Tragedia vieții multor oameni este că, având dc ales între corcc-htudine ș oportunitatea de a fi fericiți, aleg întotdeauna „corect tu-dinea Este satisfacția finală pe care și-o permit mJijb,crt?*'tll'”câdral‘nu,luinuestesâHefencit SHnlecânu Z " S’,"’,plus- 'Т*™ Sa '-йгиіті pe părinții Iu,, care nu au i* niciodată («іеф) Dar c nd întâlnește o fente, e pe care «admiră un n umem '"nT"', L'J " ,JbPl,ndl’ hg’ ecl ll|tSi tmtBn,l,m,M„lwill|iil|a П“ ’" ” Я al senzației de neputațâ‘Zm enZ^TIU r ersoanele care au un respect crescut fața de sine pat fi cu siguranța, puse la pământ de necazuri, dar au o capacitate mai mare decât ceilalți de a se ridica și de a-și reveni Din acest motiv am ajuns ia concluzia ca un respect pozitiv față de sine este, de fapt, șatenul imunihir al cpnștiinjei, oferind rezistența, putere și capacitate de refacere Așa cum un sistem imunitar puternic nu garantează că persoana respectivă nu se va îmbolnăvi, dar o face mult mai puțin vulnerabilă in fața bolilor și mai bine echipată pentru a preveni maladiile, așa și un respect sănătos față de sine nu garantează că persoana respectivă nu va suferi de anxietate sau depresie in taț i dificultăților vieții, dar o face mai puțin susceptibilă și mai bine înzestrată pentru a face față, a și reveni și a trece mai departe peste aceste dificultăți Persoanele care au un respect crescut față de sine pot fi cu siguranță puse la pământ de necazuri, dar au o capacitate mai mare decât ceilalți de a se ridica și de a-și reveni rebuie accentuat faptul că respectul de sine are o legătură mai mare cu rezistența decât cu impenetrabilitatea nevoilor îmi amintesc dc- o experiență de acum câțiva ani, pe care arii avut-o in timp ce scriam / lonoring the Seif Din motive care nu sunt importante aici, am avut mari diticultăți in scrierea lucrării, deși eram mulțumit de rezultatul tm il nu ajunsesem ușor acolo A fost o săptămână in care mi-a tost foarte greu, nimic din ceea ce producea creierul meu nu era corect lntr-о după-amiazA editorul meu mi-a (Scul o vizita Ma simțeam obosn mir o atare* depresie și iritai Stand fața in lațâ in lieing,am remarcai „Euiudm r acele zile in care mi întreb de ce naiba im imaginez ci Jl u si кгп>« arte Ce m-a lacul sâ cred ca jt u ceva despre respectul de sine Dec CCI $ASf STÂLPI *' lNC« f>" 'N SIK( ^nmbui în domeniul psihologiei?" Exact naiba cred că aș avea cu ce să »• scriitor cu care |ucreaZă Pentru ceea ce un editor vrea să au ,ustinusem sesiuni de lecturi despre că scrisesem șase cărți „Ce?”, = exclamat el, acest subiect timp de mai mu ț ' jmcn|e?- Expresia de dezorien-„МиІІмпИ Bnmden are ase dc comKj inf„ Jnl izbUcnil "pus eu, „singura diferență este că eu am simțul , • ?L'„că această senzație va trece Și că, orice aș gând , spune in ,inal"va fl bunâ" ■ Prea mult respect de sine lată o întrebare care este pusa din când în când: „Este posibil să ai prea mult respect fațâ de sine?" Nu, nu este, așa cum nu este posibil nici să ai prea multă sănătate fizică, nici un sistem imumtar mult prea puternic Câteodată respectul față de sine este confundat cu lauda exagerată sau cu aroganța; dar asemenea trăsături nu reflectă prea mult respect față de sine, ci, dimpotrivă, prea puțin; reflectă o lipsă a respectului față de sine Persoanele cu un respect ridicat față dc sine nu sunt conduse de ideea dea fi superioare altora; nu vorbesc doar pentru a-și demonstra valoarea, prin faptul că se măsoară cu un standard comparativ Ele se bucură de faptul că sunt cine sunt, nu pentru faptul că sunt mai bune decât ceilalți îmi amintesc că am reflectat la această problemă într-о zi când îmi urmăream câinele jucându-se în curtea din spate Alerga, mirosea florile, vâna veverițe, sărea in sus, bucurându-se că se află acolo (din perspectiva mea antropomorfii) Nu se gândea (sunt sigur) că era mai fericii decât câinele din curtea vecina Această experiență surprinde modul în care văd eu respectul de sine Persoanele cu un respect de sine scăzut se simt adesea incontortabil în prezența celor care au un respect mai mare față de sine, se pot simți invidioase și să declare; „Au un respect prea mare față de sine" Dar in realitate fac o declarație despre ele insele nes’ uri, de exemplu, se simt și mai nesiguri în prezența r , eme’ care are încredere în ea Persoanele cu un respect scăzut in PreMnla relor гпѵечс viața cu vede că partenerul te dX“u nJ ™' * Sine “ dctcnorMza' anxietatea si înrnrra \ П drc aceesW problemă, reacția este să fie o țintă Cei ca,L oriclne are succes in lumea asta prezint » riscul ' Ce' rare "" P™ »« realizări ii invidiază cei care au Respectul de $me sistemei Imenitar al coftțtinței J reuf tsâ tacă un anumit lucru Cei care sunt nefericiți ii invidiază adesea pe cei care sunt fericiți Și celor cu un respect de sine scăzut le place să vorbească despre pericolul unui respect prea mare față de propria persoană P Când nimic nu mai e suficient Așa cum am observat și mai înainte, un respect scăzut față de sine nu înseamnă că vom fi incapabili să realizăm ceva de valoare Unii pot avea talentul, energia și determinarea de a îndeplini ceva măreț, in ciuda senzației de ineficiență și non-valoarc - de exemplu, o persoană dependentă de muncă, extrem dc productivă, care este determinat să-și dovedească valoarea, să spunem, în fața unui tată care i-a spus că întotdeauna va fi un ratat Dar asta nu înseamnă că vom ti mai puțin eficienți sau mai puțin creativi; înseamnă că vom avea o capacitate redusă de a găsi bucuria in realizările noastre Nimic din ceea ce vom face nu ni se va părea suficient Ducă scopul meu este să dovedesc ей sunt suficient, proiectul se va desfășura Iti infinit - deoarece bătălia a fost deja pierdută in ziua in care m-am hotărât s u mai huni Nu mai avem o încredere 'T U """ Crede,n Câ Sternul ne va salva - nici lulele, nici manie organizații, dc- orice lei ar ti Nimeni Respectul de tine- sistemul imun:tirilcorțliințet nu va veni sa ne salveze, din nici un punct de vedere Ne bazâm doar pe propriile resurse Avem mai multe alegeri și opțiuni decât în orice moment de dinainte, mdderent de domeniu In orice direcție am lua-o, avem posibilități ni imitate I entru a te adapta la un asemenea mediu, pentru a lace față in mod adecvat, avem nevoie de o autonomie personala mai mare -deoarece nu mai există un cod general acceptat de reguli și ritualuri care să diminueze provocarea luării unor decizii la nivel individual I rebuie să știm cine suntem și cine vom fi în funcție de noi înșine I rebuie să știm ce e important pentru noi; altfel putem fi foarte ușor îndepărtați, urmărind scopuri care nu ne mai reprezintă Trebuie sa învățăm să gândim pentru noi; să ne cultivăm propriile noastre resurse, să ne asumăm responsabilitatea alegerilor, valorilor și acțiunilor care ne definesc viața Avem nevoie de o încredere reală in propria persoană Cu cât este mai mare numărul de alegeri și decizii pc care trebuit s le luăm Ia Ш Ч l conștient, cu uliii mai urgentă este nevoia dc respect de sine Ca reacție la dezvoltarea economică și culturală din ultimele câteva decenii, suntem martorii renașterii tradiției americane, aceea de a te ajuta pe tine însuți, asistăm la o proliferare a grupurilor de ajutor reciproc dc- orice fel, a rețelelor private care deservesc un mare număr de nevoi și scopuri, o accentuare a învățării ca mod de viață, o accentuare a încrederii in sine, a atitudinii de responsabilitate personală și o tendință mai marc dc a pune sub semnul îndoielii autoritățile Dacă uc lipsește un respect adecvat față dc sine, nunul rid alegerilor pe care le putem face astăzi ne poate înspăimânta Spiritul antreprenorial a fost stimulat nu numai in afaceri, ci și în viața personală Din punct de vedere intelectual, suntem provocați sâ fim „antreprenori" - sâ producem noi înțelesuri și valon Am fost prinși în ceea ce T George Harris numea „era alegerilor conștiente"Alegerea acestei religii, a acele, religii sau a nici unei religii Alegerea de a te căsători sau dc a trăi pur și simplu împreună De a avea copii sau nu De a lucra pentru o firmă sau Pe cont propriu De a alegeuna dintre mut de cariere care nici nu existau acum câteva decenii а ckui oraș, in suburbii sau la țară - sau de a te muta in străinătate U un ШѴ йі$ШЯАіЯ*ННСВ®^,,,,$ІНЕ III mult ma simplu, există alegeri fără precedent in ceea ce privește stilurile de îmbrăcăminte mâncarea, automobilele sau noile produse de orice tel - toate acestea presupunând că trebuie să luăm o decizie Dacă ne lipsește un respect adecvat față de sine, numărul alegerilor pe care le putem face astăzi ne poate înspăimânta, ceva asemănător cu anxietatea cetățenilor sovietici in momentul când au văzut pentru prima dată un supermarket american Și, așa cum unii dintre ci au ales să se întoarcă înapoi la „securitatea" unui regim dictatorial, așa și unii dintre noi încearcă să evadeze în „securitatea" cultelor sau a religiilor fundamentaliste,asubgrupurilor„corecte" din punct de vedere politic, social sau cultural sau a substanțelor care distrug creierul Educația noastră nu ne-a pregătit în mod adecvat pentru atâtea opțiuni și provocări De aceea problema respectului de sine a devenit atât de stringentă Semnificația respectului de sine Respectul de sine are doua componente aflate in strânsă legătură Una consta in sentimentul de încredere dc bază în fața provocărilor v ieții eficiența personala Cealaltă constă în sentimentul că meriți să hi fericit; stunu de sine Nu vreau să spun câ o persoană cu un respect puternic față de sine Xândeșie conștient din punct de vedere al acestor componente, dar dacă analizăm cu atenție experiența respectului de sine, vedem cu siguranță acest două componente Eficiența personali înseamnă încrederea in funcționarea propriei minți, in abilitatea mea de a gândi, de a înțelege, de a învăța, de a alege și de a lua decizii; încrederea în abilitatea mea de a înțelege realitatea din sfera nevoilor și intereselor mele; increderea in sine și bazarea pe propriile torțe Stima de sine înseamnă asigurarea valoni mele, o atitudine pozitivă față de dreptul meu dc a trăi și de a ti fericit; confort in materializarea adecvată a gândurilor mele, a dorințelor și a nevoilor: sentimentul că bucuria și împlinirea sunt drepturile mele dobândite prin naștere Va trebui să analizăm aceste două concepte mult mai amănunțit dar pentru moment să luăm in considerare următoarele dacă un individ simte că nu poate face față provocărilor vieții, dacă acestui individ ii lip srste increderea de bază in •'inc încrederea in propria minte recuncsiștr o lipsă a respectului de sine, indiferent ce alte calități mai arc Sau dacă unei persoane ii lipsește Simțul de bază legat de чипа dl sine, simte că nu valorează nimic și nu merită dragostea >iu respect celorlalți, nu are dreptul să fie fericit $e teme ьЛ-și materializez* propriile gânduri dorințe sau nevoi, din nou ne aflăm laț » In ț> c lejera aulo-et^hiarea și in ceea cc constă ea In Partea a lll-a, în capitolul /, vom analiza ideea de respect de чіпѵигл-п'Ѵг lltUral |dar pentru moment ne vom opri asupra unui nitia mea est CCP‘U «competență”, așa cum este folosit in defi-referă la nan '' nidd,,z,c’ $’ nu unul «occidental” înseamnă că se CU UMlhaX N T’ a lucrur'lot rela>'a fundamentau valoare Nu existFn' ?"**“’“*uncl «'umile predilecții culturale către Nu exista rac, osoc|etale pâm ,n( n|f m^r pu|e(n Scraificitli respectului de art gândi că ar existe - a, care, membri sa nu se confrunte cu provocările legate de mdepl nkea propriilor „„oi - care sa nu se confrunte u provocante adaptam adecvate la natură, la lumea format» din celelalte funie umane Ideea de eficiență din acest punct de vedere fundamental nu este, așa cum am sugerat, un „artefact occidental Cred că acest lucru va deveni și mai clar atunci cănd vom analiza mai delalial ce înseamnă exact eficiența personală și stima de sine Nu ar îi înțelept să dani niște definiții în principal șemantice sau să considerăm că este o pedanterie Valoarea unei definiții precise este cea care ne permite să diferențiem un anumit aspect al realității de celelalte, astfel încât să ne putem gândi la el și să lucrăm cu el clar și concentrat Dacă vrem să știm de ce depinde respectul de sine, cum se educă el in razul copiilor, cum este sprijinit în școală, cum se încurajează el in tirme, cum se consolidează cu ajutorul psihoterapie! sau cum se dezvoltă in noi, trebuie să știm exact la ce ne referim Este рфн probabil s:l atingem o țintă dacă nu știm exact ce este Dacă ideea noastră legală de ce anume înseamnă respectul dc sine este vagă, soluțiile pe care le vom adopta vor li la fel de vagi Dacă entuziasmul nostru pentru respectul de sine nu se adaptează rigorii noastre intelectuale, există riscul nu numai de a nu avea rezultate valoroase, dar și să discredităm domeniul A avea ни respect ridicat față de sine in$eanină sâ te simți încrezător iu viață Sugerez cumva fă definiția respectului de sine pe care am dat-o este bătută in cuie și nu mai poate fi in nici un fel îmbunătățită’ Nicidecum Definițiile sunt contextuale; sunt legate de un anumit nivel de cunoștințe; pe măsură ce cunoștințele cresc, delimțnle devin din ce in ce mai prec se Aș putea găsi in timpul vieții mele o modahta v muh mai dară, mai bună și mai exactă de a surpnndc f' “ Sau altcineva и putea face acest lucru Dar m “"'“"Ж pe care le posedăm acum, nu m f pot gândi a o • ’ identifice cu o precizie m u mare aspectul urne al experienței umane pe care il analizăm in aceaste carte , K Mmț| Pentru avea un respect crescut laț* • |,am încrezător ,n v ață, ad cd competent Я wlor£ £ ,e indicai Sa a un mvel scăzu! de resp^t taț» de «ne m*» ™* » bine ми ргом cu tine ca pers corett, câteodată prostește - legMA de ceea ce reprez nji tu ca Ontinile nevoii noastre de respect de sine іаліипсадо слчи —— c Problema eficienței propnei conștiințe sau propria valoare a ființei jale nu există la animalele inferioare Dar ființele umane m- întreabă: Pot avea încredere în mintea mea? Sunt competent să gândesc Sunt potrivit? îmi sunt suficient? Sunt o persoană bună? Am integritate, adică idealurile mele se potrivesc cu ceea ce mi se întâmplă Merit să fiu respectat, iubit sau fericit și merit să am succes? Nevoia de respect dc sine este rezultatul a două elemente de bază, ambele fiind caracteristice speciei noastre Primul este, pentru a supraviețui și pentru a stăpâni in mod adecvat mediul înconjurător, faptul că depindem de folosirea corectă a conștiinței noastre, viața Șt bunăstarea noastră depind de abilitatea noastră de a gândi Cel de-al doilea este faptul că folosirea corectă a conștiinței noastre nu este automată, nu este înrădăcinată în noi în mod natural în reglementarea unor asemenea activități intervine un element crucial care ține de alegere - pnn urmare, dc responsabilitate personală Cj orice alte specii capabile de conștientizare, pentru supraviețuire și bunăstare depindem de ajutorul formelor distinctive ale conștiinței, caracteristice omului dar și de facultățile conceptuale abstractizare, generalizare și integrare: mintea noastră Dreplvl rfr n „'/„losi co„șlii„ta „„ esle aut(mal „„ este propriu naturii noastre Semnificația respectului de sme j Esența ființei umane este abilitatea de a raționa, «ea ce inseamna stabtbrea de relațtt De aceasta abilitate depinde in cele dm urmi viața noastră Gândețte-te ce a însemnat sa aduci pe masa mâncare pe care o consum, astaz sa f e fabricate hainele cu care ești îmbraci sa Не construita casa care te protejează de intemperii; sa apară un domeniu dc activitate in care tu îți câștigi traiul; sa aduc, experiența unei simfonii mărețe m hvingul tău; să creezi medicamente care să-și restabilească starea de sănătate; să creezi lumina fără de care nu din trecut, diferențiate de abihtățile speciale, S-au concentrat pe proces și nu pe conținut Ли făcut distinclm intre eficietyi fundamentală ți oricare dintre manifestările ei Aș vrea să subliniez din nou că nimeni nu ar trebui să se aștepte să fie la'fel de competent in toate domeniile - și nimeni nu trebuie să fie Interesele și valorile noastre - dar și circumstanțele, determină zonele in care există o probabilitate mai mare să ne concentrăm Când am spus că eficiența personala ține dc abilitatea unei persoane dea face față provocărilor pe care viața i le scoate în cale, ce am vrut să spun prin „provocări dc bază"? Pentru unii înseamnă să își poată câștiga existența, să aibă grijă de ei singuri - presupunând cJ au oportunitatea să facă acest lucru (văduvele și casnicele nu fac excepție Nici unei femei nu îi e de folos să nu aibă abilități prin care să sc poată sprijini singură și să fie înspăimântată de un simplu drum la piața) Pentru alții înseamnă să fie capabili să interacționeze eficient cu celelalte ființe umane - să fie capabil să ofere și să primească bunăvoință, cooperare, încredere, prietenie, respect, dragoste; să fie capabili să aibă ambiție in mod responsabil și să accepte ambiția altora Pentru alții înseamnă încrederea că fac față ghinioanelor și obstacolelor - spre deosebire de cei care acceptă durerea; abilitatea dea reacționa și dea renaște Aspecte fundamentale, care definesc umanitatea In exemplele de mai sus m-am referit la locul dc muncă, dar sigur că eficiența se aplică și in relațiile intime Nici o experiență legată de eficiență nu poate fi completa dacă nu include și competența de a stabili re ații cu cei alți Dacă nu-mi pot face relații personale și profesionale, pozi ne atat pentru mine, cât și pentru cealaltă parte (cu tot ceea ce ип'піХи СГРе еП а ІП Sfera relațulor atl,nci ™ dat greș la im‘ ,pSeȘlG Cficien de ,iM slinM legate de pneteme iubire ș ( r?c re? “■>** Wptăn ea rezultat a ceea ce suntemși "T* componente din punct de vedere conceptual d d '"'/“î Ctle doui realitatea „perrenței noastre implic una pe alta ) ' и₽Гаріи' adeSM S‘ « Stima de sine este încrederea in propria noastră valoare Nu este luz,a că suntem perfect au superiori celorlalți Nu are nid o kj rj cu competiția sau comparațiile Este convingerea că viața și bunăstarea noastră menta să fie sprijinite, protejate și alimentate; că suntem buni si valoroși Șl merităm respectul celorlalți; că fericirea și împlinirea noastre personală sunt elemente importante pentru care mentă să lupți Stima de sine cuprinde așteptări legate de prietenie, iubire și fericire, considerate, dc asemenea, firești, ca rezultat a ceea ce suntem și л ceea ce facem In ceea ce privește educația noastră, una dintre originile sale este experiența de a fi tratat cu respect de către părinți și ceilalți membri ai familiei In ceea ce privește propriile noastre acțiuni, una dintre origini este satisfacția pe care o resimțim față de propriile noastre alegeri morale -care este un aspect particular alsntis/nc|ifivizavi dcprocesele noastrementale (Intr-adevăr, un test simplu și neoficial privind stima de sine, departe de a li infailibil, constă in a-i întreba pe oameni dacă se simt mândri și satisfăc uți de alegerile lor morale A o lua în dreapta sau in stânga pe o stradă nu este o alegere morală; insă a spune adevărul sau a minți, sau a-ți respecta promisiunile sau nu sunt decizii morale ) Nu e neobișnuit să întâlnești o persoană care este mult mai sigurfl de competența ei, cel puțin in anumite domenii, decât dedneptulei de a fi fericit Unele aspecte ale respectului de sine lipse* persoană poate ajunge la realizări man, dar nu se poa e uu Sentimentul de valoare personală care ar spnpn bucuria este, dacă complet absent, atunci măcar afectat sau slăbit |s CflSASESTAlWAllMCREDERHlNSIME йа această problemă in rândul oamenilor de afaceri întâlnim câteodată^ пе|іпі?ІЦ Pentru asemenea de succes, care, i ■ ° d£> stres decât de bucurie Au o persoane, vacanțc de ЬтЖа |or indiferent de câl de muh ЛЬ f ubi uX Nusesimt îndreptățiți să beneficieze de această iubire Au«S că trebuie să dovedească continuu și să-și justifice valoarea T \ri Nu le lioseste respectul desine, dar acesta este foarte diminuat ffiXsprful nos ru fața de Sine este a a, de important, să luăm în considerare următoarele; pentru a avea o viață de succes trebuie să urmărim și să respectăm valorile Pentru a acționa adecvat trebuie să valorizăm beneficiarul acțiunilor Trebuie să ne considerăm demni dc recompensa acțiunilor noastre Dacă lipsește această convingere, nu știm cum să avem grijă de noi înșine, cum să ne protejam interesele legitime, cum să ne satisfacem nevoile sau cum să ne bucurăm de realizările noastre (altfel, experiența noastră legală de eficiența personală va fi și ea afectată) Recent, am consiliat o aVocată strălucită care era aproape de punctul de autodistrugere Le permitea continuu altora să-și asume creditul pentru realizările ci în firma de avocatură unde lucra Șeful său incasa onorariul pentru orele suplimentare lucrate chiar de avocată Colegii ii preluau o mare parte a ideilor Avea o atitudine prietenoasă fața de toți și insista că nu o deranjează, dar de fapt se simțea plină de resentimente Voia să se tacă plăcută și i se părea că una dintre modalitățile prin care trebuia să facă acest lucru era să se înjosească, cu prețul respectului față dc sine Singurul ei act de revoltă fusese acela de a deveni avocat, în ciuda scepticismului familiei, care ii minimaliza, de asemenea, valoarea Nici nu ar fi visat să aibă succes Avea cunoștințele și abilitățile necesare, dar nu avea respect de sine Nivelul scăzut de respect față de sine era ca o forță gravitaționala care nu o lăsa să se dezvolte Ceea ce a învățat la terapie a adus o conștientizare mai mare alegerilor pe Ca{* e Cea' rvsPonsd^’lizând comportamentul ei prin care se a o a singură și acționând asupra forței gravitaționale - făcând- ea in picioare, in ciuda temerilor; aceasta a fost modalitatea prin care șj-a construit respectul de sine avem resPM,ăm Pc n nți M înțelesul moral al acțiunilor mfftwwmww- N Г tem pretinde că suntem I a un anumit noastre d^₽“^!a|orii br J fttregistreazâ in psihic, lăsând în urma nivel, semnific (i sine sau unele negative Indiferent câ sentimente pozi n £ implicit au eXplicit propriile persoane oționale benefice sau m n nt toare fiecare persoană se apreciază pe s ne m funcție de urnite standarde Dacă nu reușim sâ satisfacem aceste standarde, in măsura in «re există o discrepanță intre dealuri ș, pract cist ma de sine are de suferit Astfel integritatea personală este strâns legată de aspectele morale ale stimei de sine Pentru realizarea optimă a posibili-tăților noastre trebuie să credem in noi înșine și să ne admirăm pe noi, mr încrederea fi admirația trebuie sil fie ancorate in realitate nu generate de fantezia și iluziile noastre Mândria Aș vrea sâ spun câteva cuvinte și despre mândrie, ca fiind diferită de stima de sine Mândria este un tip unic de plăcere Mândria este recompensa emoțională и realizărilor Nu este un viciu care trebuie depășit, ci o valoare care trebuie atinsă Dacă stima de sine aparține experienței legate dc valorile și competențele fundamentale, mândria aparține mult mai explicit plăcerii conștiente pe care o avem in interiorul nostru, pentru acțiunile și realizările noastre Respectul de sine analizează ce nevoi trebuie să fie mdephmte ș spune „Pot” Mândria analizează ceea ce a fost realizat și spune: „Am putut" cuarop mn pUtcnll " Se agață orbește de ceea ce au făcut până acum, negând evidența care le demonstrează că vechiul mod de a proceda nu mai funcționează (Aceasta a fost reacția foarte multor firme lider de piață și muncitori țață de provocarea ridicată de japonezi începând din ) Rigiditatea este reacția unei minți care nu are încredere în ea că poate face față noului și poate stăpâni ceva cu care nu este familiarizată - sau care se complace într-o situație Flexibilitatea, în schimb, este rezultatul firesc al respectului de sine O minte care are încredere în ea însăși merge mai departe, neatașată de aspecte nerelevante, este capabilă să reacționeze rapid la nou, deoarece este dispusă să vădii Capacitatea de a manageria schimbarea Respectul de sine nu consideră că schimbarea este înspăimântătoare, din motivele precizate in paragraful anterior Respectul de sine concordă cu realitatea; îndoiala luptă contra ei Respectul de sine micșorează timpul de reacție; îndoiala il mărește (Din acest motiv într-o economie globală care se mișcă atât de repede precum a noastră comunitatea oamenilor de afaceri va trebui să analizeze modul in care principiile respectului de sine pol fi incorpo rate in programele de training, dar și in cultura unei organizații Iar școlile vor avea nevoie de aceleași principii ca să pregătească studenții pentru lumea in care vor intra și in care vor trebui să înveți- să tiâia^ i Abilitatea de a manageria schimbarea este corelată astfel cu o ш CEI SASE SUlPI Al ÎNCREDERII IN SINE orientare in Citare, desprc ™ ““ * ““ “ *> mai puternic kt dc a corecta)greșelile O caracteristi Disponibihtatea ,\,ne J|ld este o puternica orientare in realitate cadebaziaunuirespe • decâl convingerile Adevărul are o Faptele sunt mult та P Con?tunța este percepută ca fiind valoare mai mare dix nnstu>nta autoprotectoare Daca încrederea mult ma'd"'rJț'la,^ ' realității atunci corectarea unei erori m Sine este legată di F ftcut n|CI () grv>edja este mai bună decât sâ pre i na ^amnă sâ nu-ți fie rușine să spui Un^'P“^Xr Хагм îi »P‘'r— «racteriftio când este căzu пІи)шde nepotrivire ;> ru,sinii Respectul ^zuTfata de sine dă senzația câ dart ți-ai recunoscut greșeala ești umilit și chiar condamnat BumlwinM ?' «pncrtufeu de « ««!««• Cci care studiaz d«vol-tare^ copilului știu câ un copil care este tratat cu respect tinde sa Xiortaxe acest respect ș sd i trateze șt pe cedalțt ca atare - spre deosebire de un copii care este abuzat ș> care mtenonzeazâ disprețul к Ш de sine si c-аге se dezvolta reacționând fața de ceilalți cu tune și I teama Daca simt ci sunt important, daca imi știu propriile limite, ’ încrezător in dreptul meu de a spune „da" când vreau să spun „da" și de a spune „nu" când vreau sâ spun „nu", rezultatul firesc este bunăvoința Nu este nevoie să mă tem de ceilalți, nu mai este nevoie sâ mă protejez pe mine in spatele unei fortărețe de ostilitate Dacă eu t rod in dreptul meu de а exista, sunt încrezător ca îmi aparțin mie, nearnenințat de încrederea in ceilalți, atunci cooperarea cu aceste persoane in scopul de a îndeplini țelurile comune tinde să se dezvolte spontan O asemenea reacție este, cu siguranță, în folosul meu, îmi satisface o varietate de nevoi și nu este obstrucționată de teamă și îndoială Există șanse mai mari să descoperi empatie și compasiune, dar și bunăvoința și capacitatea dea coopera, Ia persoane cu un respect ridicat față de sine; relația mea cu ceilalți tinde să oglindească și să reflecte relația mea cu mine Comentând zicala care spune să-ți iubești aproapele ca pe tine însuți, filosoful Bric Hoffer remarcă undeva că problema se referă exact la ceea ce fac oamenii: persoanele care se urăsc pe ele îi urăsc și pe ceilalți Nu se cunoaște nici un caz de ucigași din toate timpurile, la propriu și la figurat, care sâ ti avut o relație bună cu egO-ul lui Iluzia respectului de sine încetul de sine este scăzut, de cele mai multe on suntem i i le teamă- Teama de realitate, cu care simțim că nu ne man,?U Frica de lapte referitoare la noi înșine sau la alții - pe care le p*r,v,m le recunoaștem sau le reprimam Frica de colapsul înșel â-negTr noastre Frica de expunere Frica de umilire sau eșec și, ^-teolatâ de responsabilitățile care vin odată cu succesul Trăim mai СЛ'lt ca să evităm durerea decât ca sâ experimentăm bucuria m Dacă simțim că aspec tele cruciale ale realității cărora trebuie să le facem față nu pot fi înțelese sub nici o formă; dacă ne confruntăm cu problemde-cheie ale vieții având un sentiment de neajutorare; dacă ^jnțim câ nu îndrăznim să ne urmăm anumite gânduri din cauza trăsăturilor fără valoare ale caracterului nostru care ar fi scoase la suprafață - dacă simțim, din orice punct de vedere, că realitatea este dușmanul respectului nostru fitfil dc propria persoand - aceste temeri tind să saboteze eficacitatea conștiinței noastre, prin urmare să înrăutățească problema inițială Dacă facem față problemelor dc bază ale vieții cu o atitudine de genul „Cine sunt cu ca să știu? Cine sunt eu ca să judec? Cine sunt cu ca să decid? sau „Este periculos sâ dai dovadă dc conștiință" sau „Este inutil să încerci să gândești sau sâ înțelegi", suntem reduși la zero Mintea nu se lupți pentru un lucru despre care credem că este imposibil sau indezirabil Nivelu! nostru de respect față de sine nu deterwnd modul nostru de s«LR s ';’ Z cauzali,a,e nu esl₽ •ll-” * simplă Respectul față de tind să incuwieLT "onslre^tmialc Sentimentele noastre ■ncurajeze sau să descurajeze modul nostru de gândire, sâ ne || j n C£l$ASf^LM*llNC« ffilllNSlNe conducă către fapte adevăr ?i realitate sau ne îndepărteze de ele - sâ ne duri către efiaență sau să ncjndep^e d • “ “ njVC| de conștientizare in fața dificili: suntem provocați uncm cub semnul îndoielii convin-rvzbtențeiemoț onafcbinc deserv te prin lipsa de gerea că mkrese ■ , doar faptul a nu conjrientizJm anumite lucrur ne f ce v,ața suportabila PânJ când nu eliminam aceasta tdee nu putem mcepe sa dezvoltam respectul desme Pericolul plate fi acela ca devenim primeni unag n negat,ve pe care o avem despre no, îi pemutem sa ne dicteze acf untle Ne consi-deram mediocn slab, Iafi sau ineficienj, iar performantele noastre reflectă această stare de lucruri Deși suntem capabili să provocăm și să acționam contrar imaginii negative pe care o avem despre noi - ?■ mulți oameni o fac, cel puțin in anumite ocazii, factorul care are tendința să se transforme intr-un obstacol este propria resemnare Ne supunem sentimentului de determinism psihologic Ne spunem nouă înșine că nu avem nici un fel de putere Suntem recompensați câ facem acest lucru, pentru că nu trebuie să ne asumăm riscuri ca să ne trezim din pasivitatea noastră Suntem /invocați sil ridiulm propriul mistrii nivel de conștientizare in fața rezistenței emoționale On respect scăzut față de sine nu numai că ne inhibă gândurile, dar are tendința să Ieși distorsioneze Dacă avem o reputație proastă in fața noastră și mcercămsă identificăm motivația unui anumit comportament, putem reacționa defensiv și cu anxietate, educându-ne creierul să nu va ă ceea ce e evident - sau, din cauza sentimentului dc vină si de menhd ОЛГ m ,тІог<>ро/ de sme ? CEI SASE STÂLPI Al ÎNCREDERII iNStNE siguranță și calm, care » de inadecvare dar de fapt, să am un profund senii de sine — « desine bra«ele« n «bU^te autoprotector, dea mn ua •"”>“ ub t do (am lu mea, de partenerei meu >c prietenii mei și totuși sa nu ma iubesc pe mine Pot fi admirat dc I parteneri, mei și totuși să cred despre mine că nu valorez nimic Pot I proiecta m a tară o imagine care să denote siguranță și «Im, care sâ păcălească pe toată lumea, dar de fapt, sa am un profund Sentiment de inadecvare Pot îndeplini așteptările altora, ș> totuș să nu lc îndeplinesc pe ale melc; pot cașhga toate onorurile și totuși să simt că nu am realizat „muc: pot ti adorat de milioane de oameni, și totuși să ma trezesc in fiecare dimineață cu o senzație maladivă de goliciune Să atingi succesul fără a ajunge la un respect pozitiv față de sine înseamnă să fiicondamnat să te simți ca un impostor care așteaptă cu anxietate să fie dat in vileag Aplauzele celorlalți nu creează respectul nostru țață de propria persoană Nici erudiția, posesiunile materiale, mariajul, calitatea de părinți, actele filantropice, cuceririle sexuale sau operațiile estetice Aceste lucruri ne pot face câteodată să ne simțim mai bine în legătura cu noi pe termen scurt sau cel mai confortabil in anumite situații Dar confortul nu este respect lață de sine Tragedia din viețile multor oameni este că ei caută respectul de sine in toate direcțiile, doar in ei înșiși nu, iar astfel dau greș în aceasta carte putem vedea ca un respect dc sine pozitiv este mai bine înțeles ca realizare spirituală, adică drept victorie în evolu|ia Conștiinjei Când începem să înțelegem respectul de sine in acest mod, ne dăm seama de nebunia ideii conform căreia dacă reușim sâ le facem celorlalți o impresie bună, vom avea și noi o părere bună despre propria persoană Vom înceta să ne mai spunem dacă aș mai fi promovat o dată; dacă aș deveni mamă și soție; dacă aș fi perceput ca furnizor avantajos; dacă mi-aș putea permite o mașină mai mare; dacă aș mai scrie încă o carte; dacă aș mai achiziționa o companie; dacă aș mai avea un iubit; dacă aș mai primi un premiu - abia atunci m-aș simți împăcat cu mine Dacă respectul de sine este reprezentat de senzația de adecvare in fața vieții, de experiența legată de competență și valoare, dacă respectul de sine înseamnă să afirmi conștientizarea, sâ ai o minte care are încredere in ea însăși, nimeni nu poate genera și susține aceas că de hnr „e ,Ur‘’ Tu celorlalți, suni conv ns ' fapr, cel mai efioent mijloc de eliberare este creșterea nivelului І’«огкжій|»івеапе І 'і de conștientizare а propriilor experiențe-cu cât u- proprie, cu atât mai mult semnalele externe tind ‘ mUh cum am scris în lucrarea Honormg ihe Seif j • * es’omPe«? Așa asculți trupul, să înveți să dai atenție emoțiil™ ,nseamnâ să-ți pentru tine In capitolele care vor urma vom v'X Ц‘ Й *nde* modul in care se realizează acest lucru ' mai mu,t d®»pre Independența Alternativa dependenței excesive de feedbackul oferit de ceilalți este un suport bine dezvoltat de sprijin interior Apoi, sursa de certitudine devine una interioară Atingerea acestei stări este esențială pentru ceea ce înțeleg eu prin maturizarea ființei umane Inovatorii și creatorii sunt persoane care pot, într-o măsură mai mare decât o persoană obișnuită, să accepte condiția de singurătate - adică absența unui feedback de sprijin pe care să-l primească din mediul social Sunt mult mai dispuși să-și urmeze punctul de vedere, chiar și dacă se îndepărtează dc restul oamenilor Spațiile neexplorate nu îi înspăimântă - sau cel puțin nu ca pe cei din jurul lor Este unul dintre secretele puterii lor - mani artiști, oameni de știință, inventatori sau industriași Nu este o marcă a întreprinzătorilor (md in arte și știință, dar nici in afaceri) abilitatea de a vedea o oportunitate acolo unde alții nu o vad - și să protiți dc ca? Preluarea punctului de vedere al altcuiva poate presupune, desigur, colaborarea cu mai mulți oameni capabili să lucreze împreună pentru un scop comun, iar inovatorul trebuie să poată stabili o punte dc legătură între un grup sau altul Dar este un alt subiect și nu vreau să ma îndepărtez de la ideea de bază Cei pe care ii numim genii au un nivel mai mare de independență și cura| - de a tace totul cu nerv Este unul dintre motivele pentru care îi admirăm, l a modul propriu, acest nerv nu poate fi atins, dar putem sprijini procesul prin care este atins Dacă fericirea, bunăstarea și progresul sunt scopurile noastre, reprezintă o caracteristică pe care trebuie să ne străduim ca să o educăm în lucrul cu copiii, în școli, în firme, dar in primul rând în noi înșine A DOUA PARTE Sursele interne ale respectului de sine Concentrarea pe acțiune începe să discutăm nu despre mediu, ci despre individ Nu ѴоП ' • ^nsnre ce anume aleg alții să facă, ci despre ce anume alege I G lucru presupune o explicație Ar fi fost mult mai logic să Acest u ^oju| în care mediul familial influențează, pozitiv sau începem care se formează încet al copilului Lăsând la o parte posibilii negat,v'ei din acest punct începe, cu siguranță, povestea Dar din faeton biologia, rml nostru de vedere, nu pU - a m prin a ne întreba: „Ce trebuie să facă un individ pentru a ПСеРГа susține respectul de sine? Ce tipare de acțiune trebuie să fie gener‘ ? Care este responsabilitatea mea și a ta ca adulți? P tru a răspunde la aceste întrebări, avem la dispoziție un standard e?re să facem acest lucru Ce trebuie să învețe un copil să facă dacă РГ П aibă respect de sine? Care este calea dezirabilă a dezvoltării 'opduîui Ce practici trebuie să încerce să evoce, să stimuleze și sa sprijine părinții și profesorii în cazul copilului? ~ Până când vom ști ce practici trebuie sa stapaneasca un indivi i pentru a avea respect de sine, până când vom identifica in ce consta starea de sănătate psihologică a unui adult, ne lipsesc criteriile pnn care să evaluăm ce anume constituie influențe și experiențe, favorabile sau nefavorabile, din copilărie De exemplu, știm ca la noi, ca specie mintea este instrumentul de bază pentru supraviețuire și adaptare adecvată Viața unui copil începe în condiții de dependența totala, dar viața și bunăstarea unui adult, de la îndeplinirea celor mai simple ne o la valorile cele mai complexe depind de abilitatea de a gan i * consecință, ne dăm seama că experiențele din copilărie care incuraje sau educă gândirea, încrederea în sine și autonomia tre uie s Cf I SASE STÂLPI Al ÎNCREDERII lN SINI valorificate Vedem el in fam» in care realitatea este adesea negata, iar conștientizarea este adesea pedepsita exista n ște obstacole devastatoare in calea respectului de sine Se creează o lume de coșmar, in care copilul poate simți ca gândirea nu numat câ este zadarmeâ, ci și periculoasă Atunci când studiem originile r«pectului de sine, de ce nu ne concentram peprarffâ adică речф'т (mentale sau fizice)’ Răspunsul este cA fiecare valoare care aparține vieți, presupune indephn rea, susținerea sau finalizarea unei acțiuni Conform definiției Iu Ayn Rând, viața este un proces de acțiuni aulogenerate și autosusț nute Organele si sistemele din corpul nostru ne sprijină existența pnn acț uni continue Urmărim și menținem valorile in această lume prin intermediul acțiunii Așa cum am discutat mai detaliat în lucrarea The Psychology of Self-Estct’in, pnn natura ei o valoare este rezultatul unei acțiu ni Fste inclusă, bineînțeles, și valoarea respectului de sine Ceea ce face un individ determină nițelul respectului de sine Dacă un copil crește intr-un mediu familial educativ adecvat există oprobab lilate ma mare să deprindă niște acțiuni prin care să-și sprijine respectul față de sine (deși nu există nici o garanție) Dacă un copil are profesorii potriviți, există șanse mai mari să învețe niște comportamente care să-i sprijine respectul de sine Dacă un pacient face cu succes ședințe de psihoterapie, in care temerile iraționale sunt eliminate ș blocajele care stau în calea unei funcționări eficiente sunt înlăturate, rezultatul va fi adoptarea unor acțiuni pe care să-și sprijine respectul de sine Dar асрипііе unei persoane sunt cele decisive Ceea ce face un individ eterminâ nivelul respectului de sine, in contextul cunoștințelor și acțiunilor n dt;Oare e actiuni,e PTopriu-zise sunt o reflectare a țiumfor mentale ale individului, procesele interne sunt cruciale di r/n °’c SPUS ,e’ ?asc stâlpi ai încrederii in sine - practicile in-men,a'a f' '■•'МіопагеГеІісіепи a rL confruntăm in fiecare or l a existente, noastre О рисьХрПсГ, d" ?Ș’e fOn lat" rC'CVdn'c in deM P mpl uf O disciplină a acf on tr,, într-un anumit fel de mai C**~R«taM „HI multe on la r ind - constant Nu este o acțiune us, și totuși au devenit adulți nesiguri și plini de îndoieli Și există oameni caro prov>n din medii nesigure, crescuți de adulți care au procedat vomplet greșit $j care totuși se descurcă bine la școală, au relații slab lt ș satisfâcă oare, știu clar care este valoarea și demnitatea lor și, ca adulț uulephnesc orice criteriu raional caredeno» că au un respect puternic față de sine Ca si сори, aceste persoane par să li știut cum sâ ia ce кеа Я ІХЖ*Ц'-,'г da este amăgitor\л crezi ca tot ceea ce spune etneva poate I, mult ma, puternic decât ceea ce tare persoana respectiva Trebu e sa deven m ceea ce vrem sâ-i învățăm pe alJB sa fie lată o poveste pe care o spun studenților met la ps hokrapre In India, atunci când o familie întâmpină o problemă nu prea are posibilitatea să consulte un psihoterapeut (nici nu cred că exista foarte mulți), a apelează la un guru local în orice sătuc există un mțeleptcarea a,utal familia respectivă de-a lungul timpului la un moment dat mama fl tata au venit la el, împreună cu fiul lor in vârstă de nouăarușn-au spus: Maestre, băiatul nostru este un copil minunat, iar noi il iubim toarte mult Dar are o problemă teribilă, și anume o slăbiciune pentru dulciuri, care i-a afectat dantura și sănătatea Am vorbit cu el, l-am certat, l-am pedepsit - nimic nu a mers Consumă in continuare cantități mari de dulciuri Ne poți ajuta?" Spre surprinderea tatălui, guru a răspuns: „Plecați și reveniți peste două săptămâni Nu îndrăzneau să-l contrazică,așa că s-au supus Peste două săptămâni au revenit, iar guru a spus: „Bun, acum s i-i dăm dmmul " Tatăl l-a întrebat: „Aș vrea să-mi spui de ce ne-ai zis să venim peste două săptămâni Nu ai mai tăcut niciodată așa " Iar guru i-a răspuns: „Am avut nevoie dc cele două săptămâni deoarece eu însumi aveam o slăbiciune pentru dulciuri Până când nu mi-am rezolvat această problemă, nu mă puteam ocupa de țiul tău " Nu tuturor psihoterapeuților le place această poveste Completarea propozițiilor Fe parcursul acestei cărți am dat multe exemple legale de modul în care Funcționează exercițiile de completare a unor propoziții, ce pot fi olos,te pentru consolidarea respectului de sine Activitatea de completare a propozițiilor este un instrument util atât în terapie, cât si in devXT/mJTpUt Să ,e f°, SeSC încâ din , ' iar de atu™ am prooXTn moda,'ta,'mul' maî aprinzătoare de a facilita înțelegerea eX n ',e- ІПІЛ,ВГа,Геа ЬагіегеІОГ reP ve eliberarea propriei eC’rii Ре" ПаІ printe porte proporției una «ompletâ s, , ' CL ,e să repete completarea ei de mai multe ori, de fiecaredat^, ! \ completare diferiră Apoi este date o altă proporție, apn Х'pj’ mi^ndu-i sa exploreze o anum ti zonă, |a n,ve|uri d,nP «,a-F»' profunde Aceasta aehvttate poate fi realizate verbal sau in scr s Munca de completare a propozițiilor are un rol importam in a determina ce anume trebuie să faca oamenii pentru a diminua sau a crește nivelul respectului de sine Când propozițiile sunt completele intr-un anumit mod pe categorii ditente dc populație, in diferite njrti ale țării sau chiar in țăn diferite, este clar că se conturează anumite realități în capitolele care urmează am inclus multe exemple de asemenea propoziții ce trebuie completate, din două motive Primul este că am vrut să le ofer cititorilor oportunitatea de a lucra singuri dacă vor să integreze cei șase stâlpi ai încrederii in viața lor de zi cu zi Celălalt este că am vrut să prezint mijloacele prin care psihologii și psihiatrii pot testa ideile din această carte și să vadă ei înșiși dacă am identificat cele mai importante comportamente de care depinde respectul de sme Cele șase practici De vreme ce respectul de sine este o consecința, produsul unor practici generate la nivel intern, nu putem interveni asupra respectului de sine în mod direct, nici noi, și nici altcineva Dacă înțelegem ce înseamnă aceste practici, putem purcede la inițierea lor in interiorul nostru șj să ne comportăm cu ceilalți intr un asemenea mod încât sâ-i incimi/ilr» să facă la fel încurajarea respectului de sine la școală sau la serviciu înseamnă, de exemplu, să creezi un climat, care sprijină șt consolidează practicile ce întăresc respectul dc sine De ce depinde deci, pe scurt, respectul de sine? Care sunt practicile despre care vorbesc? Vom discuta despre șase dintre ele, care cu Siguranță sunt cruciale Din experiența mea cu pacienții de la psihoterapie, in care i-am ajutat să își construiască eficiența personală și stima de sine, pot spune că acestea sunt niște probleme esențiale Nu le pot considera altfel De aceea le numesc „cei șase stâlpi ai încrederii in sine" Nu va li greu să vedem de ce orice îmbunătățire a acestor practici va conduce la beneficii nebănuite Odată ce înțelegem aceste practici, avem puterea de a le alege, de a lucra la integrarea lor in modul nostru de viață Puterea de a tace acest cei sasestjUpui încrederii In sine lucru este puterea de a ne mări respectul față dc noi înșine, indigeni de punctul din care începem și indiferent cât de dificil va li acest ptoces la început Se poate să nu atingem perfecțiunea pnn aceste practici Se poate ca o anumită persoană să dorească să-și mărească nivelul de performanță pentru a-și dezvolta eficiența personală și stima de sine Am fost adesea martorul unor schimbări impresionante in viața diferitelor persoane ca rezultat a unor îmbunătățiri relativ mici ale acestor practici De fapt, încurajez dienții să se gândească mai degrabă la niște pași mai mici, deoarece cei mari ii pol intimida (și paraliza); etapele mici pot fi parcurse mult mai repede, trecând imediat de la o etapă la alta lată cei șase stâlpi ai încrederii in sine: Practica unui trai conștient Practica acceptării propriei persoane Practica propriei responsabilități Practica încrederii in sine Practica unei vieți in care ți-ai stabilit scopuri Practica integrității personale în următoarele șase capitole voi examina fiecare stâlp al încrederii in sine în parte гз Practica unui trai conștient aproape toate mar,le trod ț» sp,ntuale i Moschee ale lumi, apare in anumite forme ideea ea de fapt, cele mai multe ființe umane inartein«t prin propria existentă Iluminarea este MentifcaUcutren™ Evoluția S, progresul suni identificate cu expansiunea conștiinței Percepem conșhent, zarea ca fund cea mai înaltă manifestare a vieții Cu cat este mm mare nivelul de conștientizare cu atât este ma, avansată forma de viața Pe scara evoluției, din momentul in care apare penirâ prima data conștientizarea pe planetă, fiecare ființă are o turmă din ce in ce mai dezvoltată de conștiință decât cea dc dinainte In rândul propriei noastre specii ducem și mai departe acest pnn dpiu identificăm o maturitate din ce in ce mai mare, cu o viziune mai largă, o conștientizare mai mare §i o conștiință mai evoluată De ce este conștiința atât de importantă’ Deoarece pentru toate speciile care o posedă conștiința este instrumentul de bază pentru supraviețuire - abilitatea de a fi conștient de mediul înconjurător în anumite forme, la un anumit nivel și de a acționa in consecință Folosesc aici termenul dc lOiișfnnfJ in sensul lui de bază: faptul de a fi conștient de un anumit aspect al realității Putem vorbi și despre conștiință ca o facultate atributul de a fi capabil să fii conștient Pentru acea formă de conștiință specii ic umană, care include capacitatea dc a turma concepte și gânduri abstracte, folosim noțiunea de minte Așa cum am mai discutat, suntem ființe pentru care conștiința (la nivel conceptual) este î )li|ioiiiilrt Asta înseamnă că natura noastră are o opțiune extraordinară - căutarea conștiinței sau lipsa temerilor legate de aceasta (uri exilarea ei susținută), căutarea adevărului sau lipsa temerilor legate de acesta (ori evitarea lui susținută), concentrarea pe puterea minții sau lipsa temerilor legale dc aceasta (ori faptul ca alegi I CEI SASE STA PI Al INCfiEDEPII IN SINE I Să acționezi cu un nivel mai scăzut de conștiință) Cu alte cuvinte, avem opțiunea exercitării propriei puteri sau a subminării propriilor mijloace de supraviețuire și bunăstare Această capacitate de automanagement este glona dar și povara noastră Mintea noastră este principalul instrument de supraviețuire Dacă o trădezi, respectul dc sine va avea de suferit Dacă nu insuflam un nivel adecvat de conștiință activităților noastre, dacă nu trăim inteligent, urmarea inevitabilă este diminuarea eficienței personale și a stimei de sine Nu ne putem simți competenți și valoroși in timp ce in mințile noastre există o ceață Mintea noastră este principalul instrument de supraviețuire Dacă o trădezi, respectul de sine va avea de suferit Cea mai simplă formă a acestei trădări sunt faptele de care te rușinezi De exemplu: „Știu că nu dau tot ceemai bun din mine la locul de muncă, dar nu vreau sâ mă gândesc la asta" „Știu că există semne că firma noastră merge din ce în ce mai rău, dar ceea ce facem acum a funcționat in trecut, nu-i așa? Oricum, problema e supărătoare și poate dacă ignor situația se va rezolva de la sine, cumva " „Doleanțe legitime-’ Ce doleanțe legitime Soția mea a fost influențată de toate feministele alea nebune Dc aceea mă tot bate la cap " „Știu că cei mici suferă că stau atât de puțin cu ei, știu că vor avea resentimente, dar intr-o zi, oricum ar fi, voi schimba acest lucru " „Ce vrei si spui, că beau prea mult? Mă pot opri când vreau " „Știu că tot ceea ce mănânc îmi afectează sănătatea, dar " Știu că, de fapt, cheltuiesc mai mult decât îmi permit, dar " «$hu câ mă laud și mint în legătură cu realizările mele, dar " Int^S d" ‘"ese'jfe ИГС ,c fa“m'în,re “ Snd‘ Я ■> ™ Sândi, ё „ Р cu mine am tăspundc in acel im ик ,ucru? partenerul meu mulțumiți unul de celălalt? ExisuL Ьип acâ da ie am făcut eu ,n acest , probleme MU sper că lucrurile se vor rezolva „cumva"’ Dacă U Ur‘p,ândeacVu«* mele este ca la un moment dat să-mi deschid pronr^ d,n,rea&P'™țule legătură cu asta’ Sunt ma aproape de acel scop dejit' -nin * h cunoștințe deoarece chiar șt atunci când nu П°"е e'P«wțe sau premisele inițiale sunt valide, noi clarifosj început îmbunătățiri ale înțelegerii noastre sunt intmd ' mendan'«'te sau câteodată premisele noastre sunt greșite și trebuie Гп" pOS'b'lc- 'ar ce ne conduce către următorul punct ' M f’e rev*zuite Ceea Sd /п drs/n/s srf vezi și să corectezi greseiilf r anumite idei și premise sunt adevărate, este u , acceP’â™ câ ne atașăm de ele Pe de altă parte, exista pericolul’с» Ш t,mp nu seama că evidența este greșită b‘ nu vrem să ne dăm Se spune că Charles Darwin, de fiecare dată câ d н care intra in contradicție cu teoria evoluționistă V d(?SCOperea теѵа lucru, pentru că nu avea încredere in memoria lili 'medial acel Un trai conștient înseamnă că sunt loial in nrim a -nu faptului că trebuie să par corect cu orice preț Cu mti ®ѴІГУІШ| un moment dat cu toții facem greșeli, dar dacă respec^S^de s ne (sau pseudorespectul lață de sine) este deasupra acelor greșeli sau dacă am devenit excesiv de atașați de рогц Г noastră, sunfom obligați să ne diminuăm conștiința pentru o protejare defectuoasă a propne persoane In cazul in care crezi că este umilitor să recunoști că ai greșit, este cu siguranță un semn de respect scăzut față de sine Sd tncerct întotdeauna să-ți extinzi conștientizarea - un angaja-ment către învățare - prin urmare, un angajament către dezvoltare ca mod de viața In cea de-a doua |umătate a secolului al ХІХ-lea, șeful Oficiului de Invenții și Mărci dinSUA a spus; „Toate lucrurile importante ce puteau ti inventate au fost inventate deja" Acesta a fost punctul de vedere dominant in aproape toată istoria lumii Până foarte recent M CEI SASE STÂLPI Al ÎNCREDERII IN SINI de sute demii de ani de când Homo Sapivns л existai pe această planeta, oamenii au considerat că, in principiu, existența este neschimbată Credeau că toate cunoștințele ce erau utile omului au fost descoperite deja Ideea de viață omenească ca proces de dobândire a noi cunoștințe sau de trecere de la o descoperire la alta - lăsând la o parte descoperirile științifice și tehnologice ce urmează una după altă cu o viteză uluitoare este doar o problemă de secunde, din punct de vedere al timpului de evoluție Spre deosebire de secolele precedente, trăim acum într-o epocă in care totalul cunoștințelor umane se duWoiz/) la fiecare „cicani Doar un angajament către o învățare care s l Un tânăr poate x edea m jur multe ехетпіЛ n de ipocrizie ș poale ajunge la concluzia ci £ h" T* do °ШНг s ljrCu trebuie sa ma adaptez-; in consecmu apl ^^rg|UCruti ’ și integritatea Va grecia onestitatea Un bărbat se poate ob șnu să identifice v i veniturile pe care le cășbgă; o feme, Se Penală cu valoarea personala cu statutul bărbatului Cu • \ 'Șnu* sâ idenhha Asemenea valon subminează un resn ■ CâSâlorit‘ conduce nev lab la alienarea propriei peL^’® ,ați dc «"« > impact trag c Un trai conștient, pnn urmare mnl м detWl cu un prisma experiențe, personale a valorilor nrin ' P aPre^tea pnn or Pnn care ne stabilim scopunle Observație in caz de dependența Evitarea conștientizării este evidentă in problemele legate de dependențe Când devenim dependenți de alcool, droguri sau rclați» distructive, mlvnția implicită este invariabil aceea de a ameliora anxietatea și suferința - adică evitarea conștientizării propriilor sentimente de lipsă dc putere și de suferință Lucrurile de care devenim dependenți nu liniștesc și ne calmează Anxietatea și durerea nu se mai extind ?i devii mai puțin conștient de ele Dar revin la suprafață cu o intensitate și mai mare și dozele necesare calmării devin din ce in ce mai mari Autiulistrti^ereii este V ZUt Care relație, dar și procesul prin care treceam, acela de « ‘-a a lost conștient,zar P С'раг“ la Pr «ram ci f> al n,valului ridicat de m°Texo " ' mРаГ',ара''apr^lm'l’Mhoterap e”, decăl оЛепгі af'en,u -unl ,n‘" conf'ienți se descurca mai bine Sui “re PUr fi S,mplU ” a?,cap'-'“ “«« •« Л ««т „ яя ил Vreau sa spun câ dacă ne hotărâm sâ acționăm Ы «і lmpotriva jnm«rtnd,tadr impediment serios mft Completarea propozițiilor pentru a facilita adoptarea unui trai conștient Munca de completare a propozițiilor este un instrum simplu- pe etâ- pulvrnic pentru „ nlal b„„â Pe cft de «и* •> creșter „ rectul» de sute și,eflcl ' P'»Pnei depremisa Câ șum mat multe lucruri d«Stsunt™ " Pen** mulM înțelepciune decât folosim i„ m„d normal й marc decât arâtum in mod oblȘnuit in umportaUu" Completare,, propoz țnlor este un instrument pentru act v"^ accesară acestor resurse ascunse ”varea Completarea propozif lor poate fi falosifc in roa, rau|,e fc| / descrie o modalitate pe care o consider deosebit de eficientă Ш Esența acestei proceduri este să sen, o prepuntfe netermmatâ pnma ™ parte a ei, și sâ adaug, diverse completări - s ngura cerință ea Hecam completare sa respecte din punct de vedere gramatical începutul Vrem minimum șase completări Lucrăm cât de repede se poate - fără pauze de gândire, fără sâ inventăm dacă ne am blocat, fără sâ ne tăcem probleme dacă и completare este sau nu adevărată, rezonabilă sau semnificativă Orice completare este bună, doar sd mergi mm departe ( and completăm propozițiile în acest fel, lucrăm cu un carnețel, mașină de scris sau computer (o variantă acceptată este sâ înregistrezi completările cu un reportofon, situație in care repeți începutul dc fiecare dată, completând apoi în mod diferit; asculți mai târziu pentru a reflecta la ceea ce ai spus) Activitatea de completare a propozițiilor poate fi folosită în mai multe scopuri Unele dintre aceste scopuri vor fi analizate pe parcursul lucrării Acum sa vedem insă cum putem folosi această tehnică pentru a facilita procesul pnn care învățăm să trăim mult mai conștient Primul lucru pe care îl faci dimineața înainte să te apuci de treburile obișnuite, este să te așezi pe un scaun și să seni următorul început de frază Pentru mine, să trăiesc conștient înseamnă Cfl ȘASf STAlPI Al iNCREOf Rit ÎN SINE Apoi, cât de repede poți tară sA faci nici o pauza pentru a te gândi scrie cât mai multe completări pentru acea propoziție în două sau trei minute (niciodată mai puțin de șase ca limită maximă zece fiind suficiente) Nu te întreba dacă acele completări sunt adevărate, au sens sau sunt „profunde" Sene orwr, dar scrie aw* Apoi treci la următorul început de frază: Dacă aș adăuga cu % mai multă conștientizare in activitățile mele de astăzi De ce doar %? Haideți să nu gândim la scară mare, ci să o luăm încet în plus, % este suficient Apoi: Dacă aș acorda mai multă atenție astăzi felului in care mă comport cu oamenii Apoi: Dacă aș adăuga cu % mai multă conștientizare în cele mai importante k relații ale mele I Apoi * Dacă aș adăuga cu % mai multă conștientizare în (completează cu orice problemă te frământă - de exemplu, relația ta cu cineva sau un obstacol pe care l-ai întâmpinat la Jocul de muncă, sau sentimentele tale de anxietate și depresie) Când ai terminat, apucă-te de treburile tale zilnice La sfârșitul zilei, ca ultimă sarcină înainte de masa de seară, scrie între șase și zece completări pentru următoarele fraze; Când mă gândesc cum m-aș simți dacă aș trăi mult mai conștient Când mă gândesc ce s-ar întâmpla dacă aș mări cu % conștientizarea >n activitățile mele mn and/nJ gândescces-ar întâmpla dacă aș adăuga cu % mai multă conștientizare in cele mai importante relații ale mele conaien^^ndr S care sunt adevărat/J *Un‘ extrcm dc de conștientizare in viața personală * monumentedc lipsa Avem tendința sal fim mult mai conștimți in anumite zone tini via fu noastrA decât in altele Modalitățile prin care știm ce zone din viața noastră au nevoie de mai multă conștientizare sunt, de obicei, destul de evidente Ne uităm la zonele Jm viața noastră care sunt mai puțin satisfăcătoare Observăm unde exista suferințe și frustrări Vedem unde ne simțim mai puțin eficienți Dacă suntem dispuși să fim sinceri, nu este greu S-ar putea ca unii dintre noi să își dorească să conștientizeze mai mult nevoile materiale de bază Alții se concentrează mai mult pe relații Alții pe dezvoltarea intelectuală Alții trebuie să-și examineze posibilitățile neexplorate de creativitate și împlinire Alții acordă atenție dezvoltării spirituale Ceea ce are nevoie de prioritate este o funcție a evoluției permanente, dar și a circumstanțelor obiective Contextul determină adecvarea Sâ presupunem că, meditând la materialul din acest capitol, identifici acele zone din viața ta unde ești mai conștient, dar și zonele unde ești mai puțin conștient Următorul pas este sâ reflectezi la ceea ce pare a ti CEI $ASE STAlPI Al ÎNCREDERII IN SINE mai dificil, și anume sa te concentrezi la nivel mental pe zonele cu probleme Completarea propozițiilor poate fi utilă De exemplu Este dificil să fii pe deplin conștient pentru că Scrie intre șase și zece completări, cât de repede poți Apoi treci la următoarea: Aspectul pozitiv al faptului că nu ești pe deplin conștient este că Apoi Dacă aș fi mult mai conștient aici Apoi: Dacă ar fi să experimentez o creștere cu % a conștientizării in această zona (Ammtește-ți principiul procentelor mici ) în continuare, înainte de a vedea cât de util este demersul de completare a propozițiilor, poți considera stimulante următoarele întrebări: Dacă ai fi mai conștient la locui de muncă, ce ar fi diferit? Dara ai ti mai conștient în cele mai importante relații ale tale, ce ar fi diferit? Dacă ai acorda mai multă atenție modului in care te comporți cu ceilalți (parteneri, angajați, clienți, soție, copii, prieteni), ce ar fi diferit? Dacă te temi să fii mai conștient in oricare dintre aceste zone, ce aspecte negative crezi că eviți de fapt? Dacă, fără să îți reproșezi nimic, ți-ai conștientiza temerile sau reținerile, ce ai observa? Dacă ți-ai dori sâ te simți mult mai puternic și eficient in zonele în care conștientizarea a fost mai scăzută decât ar fi trebuit, ce ai fi dispus sil faci? Practica unui trai conștient este primul stâlp al încrederii in sine Practica acceptării propriei persoane fiecare dintre ele trebuie sA fie percepută ca atare” w “ *‘W >i în timp ce respectul de sine este ceva ,„г l“deceunl^ru b n anurnit moment și interesul ,,lin de „uuraieaza un comportament indezirabil , L prulmbi/ituf™ ca H sd npu^^;*' Nu înțelegem и alta ființă umană dacă șbm do r făcui ea este greșit P™s'- distructiv «te Trebuie a nim "a derațiile interne care au condus la acel «importameT J ,'m™ '"’ „istă un context m care cele ma ofensive acț un, pot avea SS? sens Asta nu înseamnă că ele sunt |ustificale ci doar că put JK* / Pot condamna anumite acț uni pe care le-am ințrepn^ ș, t mă intereseze motivele care au condus la ele Pul t, totuși prieten cu ' mine însumi Nu are nici o legătură cu căutarea de scuze o, raționa «tentele sau cu evitarea responsabilității După ce mi-am asumat responsabilitatea lață de ceea ce am făcut, pot merge mai departe să ajung la contextul respectiv Un prieten mi-ar putea spune: „Nu merită Și acum spune-mi ce te-a tăcut sâ crezi că a fost o idee bună?" Asta e ceea ce îmi pot spune mic însumi Am descoperit, cu clienții mei și cu nune, că acest tip de acceptare și interes nu încurajează un comportament indezirabil, ci reduce probabilitatea ca el să apară încă o dată Chiar atunci când trebuie să-i corectăm pe ceilalți sau să le reproșăm ceva, ar trebui sa tăcem acest lucru fără să ne pierdem respectul față de noi - de vreme ce comportamentele viitoare vor fi conturate de părerea pe care o avem despre noi - așa că ar trebui sâ avem aceeași bunăvoință și față de noi Aceasta este esența acceptării propriei persoane Un exercițiu încercând să prezint clienților ideea de acceptare a propriei persoane îmi place să încep de cele mai multe ori cu un exercițiu simplu Câteodată poate reprezenta o experiență profundă de învățare CEI SASI STÂLPI Al ÎNCREDERII IN SINE Stai in fața unei oglinzi mari și uită-te la fața și la trupul tău Observâ-țî sentimentele in timp ce faci acest lucru Nu te-am rugat să te concentrezi pe haine sau pe machiaj, ci pe tine Observă dacă iți este greu să faci acest lucru sau dacă nu te simți confortabil Ar fi mai bine să fii dezbrăcat in timp ce faci acest exercițiu Probabil că iți vor plăcea mai mult unele părți pe care le vezi decât altele Dacă ești ca majoritatea oamenilor, probabil că iți va fi greu să te uiți mai mult timp la anumite părți ale corpului pentru că devii agitat sau ai o senzație neplăcută în ochii tăi este o teamă cu care nu vrei să te confrunți Poate că ești prea gras sau prea slab Poate că există anumite părți ale corpului care iți displac atât de mult încât nici nu poți să le privești Poate c ‘ Trebuie să începem dc undeva Să începem dp ’ ? acceP»* refuzul’ bam cerut sa se îndrepte cu fața la grup S să ™ nui multe ori In curând ajunsese sa spun/fO rt , "Sun‘ de Apoi l-am pus să zică „Refuz ^ ті * ’W °s aceste lucruri lucru pe un ton foarte ridicat h a •Urd a fâcut acest Apoi l-am pus să zică Refuz să accept refuzul d mânia", iar tonul lui ajunsese aproape violent a‘m’ acceP‘a Apoi l-am pus să spună „Dar sunt dispus să accepta refuzul", iar el repetat până s-a incurcu • ‘aacpt refu*ul dea radă în hohote *' r Srupul a început sâ „Dacă nu poți accepta experiența, acceptă rezistenta" a eu am răspuns: „Corect Iar dacâ nu puț! accent ’a sP«S asum re pn„,ZX °PSr dezvoltai și implementarea unui p|an de ’>,hb^ pentru Daca obiectivele mele necesită participarea altor rtampni u fiu responsabil pentru cunoașterea lucrurilor pe catt ' p mine d uâ vor coopera cu mine ți pentru oferita oritaVtatan „(ionale care n>> s-ar cere Le respect egoismul Si H„ C da obțin cooperarea sau aptorul lor trebuie sS fiu deЩ« mă adresez acestei trăsături vbwștsa Nimeni nu îmi datorează îndeplinirea dorinelor mele Dacă sunt dispus să îmi asum responsabilitatea pentru atingerea dorințelor mele, acestea nu sunt cu adevărat dorințe, ci simple vise cu ochii deschiși Pentru ca orice așa-zisă dorință să fie considerată serioasă, trebuie să hu pregătit să răspund in termeni realiști; Cc suni dispus sffjhc a să ob(m ceea ce vremi? Sunt responsabil pentru alegerile și acțiunile melc Pentru a fi „responsabil" in acest sens înseamnă să tiu responsabil nu prin acceptarea învinuirii sau vinovăției morale, ci responsabil prin faptul că sunt cauza principală a vieții și comportamentului meu Vrebuiesă accept acest lucru Trebuie să fiu conștient de el atunci când fac o alegere sau când acționez Ce anume ar schimba acest lucru? Dacă at don să descoperi răspunsul doar ca sâ știi tu pe mai departe, scrie șase finaluri, cât poți de rapid, pentru propoziția: Dacă îmi asum întreaga responsabilitate pentru alegerile și acțiunile mele Sunt responsabil pentru nivelul dc implicare pe care il am / « ntrtS^t^ jltcun Să mă facă fericit - la fel de m trebuie « flp ,r S П Л tină în viață- Dacă doar mine însumi Dacă cineva ar avea grija demin“ \alunci Iubi pe Dacă cineva m-ar scuti de |uarea deciziUOr îhl' ПС ft ^ulțuma Doar dacă cineva m-ar tace fericit ' ° a* fi >>psit de Rri|i fată o declarație simplă, dar puternică Dacă îmi asum responsabilitatea intecrai ta®w«»aviatt personală pentru fericirea mea Asumarea responsabilității pentru fericirea n, îți dă putere Acest lucru Pasează viața ta de asumarea acestei responsabilități, iți imagine ma,nile,a,e -înainte Dar ceea ce descoperi este ceva ce te elibera poatef,’>greutate /Ьмпыг п responsabilității pentru fericirea proprie fst»’ un gest care î{» da putere Acest lucru plasata oinții tu înapoi in mâinile tale Sunt responsabil pentru acceptarea sau alegerea valorilor care inii gliiiit axă existența Dacă trăiesc ghidându-ma după valon pe care le-am acceptat sau pe care le-am adoptat pasiv și fără să mă gândesc, devine ușor de înțeles faptul că este vorba de ceva ce se află „in natura mea", ceva că mă definește și pentru evitarea recunoașterii că este implicată o alegere Dacă sunt dispus să recunosc că alegerile și deciziile sunt extrem de importante in momentul in care sunt adoptate valori, atunci pot să observ dinlr-un unghi nou valorile mele, să le pun sub seninul întrebăm și, dacă este necesar, să le revizuiesc Repet că asumarea responsabilității este ceea ce mă eliberează Sunt responsabil pentru dezvoltarea nivelului dc încredere î»i sine, încrederea in sine nu este un dar pe care il pot primi de la altcineva Este ceva generat Jm interior Ca să aștept pasiv pentru casă se întâmple ceva care îmi va mări încrederea in mine înseamnă să mă pedepsesc să duc o viață plină de frustrări | CEI $ASE SlAlPI Al ÎNCREDERII IN SINE Odată, atunci când țineam un discurs in fața unui grup de psiho-terapeuți despre cei șase stâlpi ai încrederii in sine, unul dintre ei m-a întrebat „De ce pui accentul pe ceea ce ar trebui să facă un individ ca să iși mărească increderea în sine? NU este sursa încrederii în sine faptul că suntem copiii lui Dumnezeu?" M-am confruntat cu această întrebare de câteva ori Că o persoană crede in Dumnezeu sau în faptul că suntem copiii lui Dumnezeu este irelevant pentru problema nevoilor încrederii in sine Sâ ne imaginăm că există un Dumnezeu și că noi suntem copiii Lui In acest caz, suntem deci toți egali- Asta înseamnă că toată lumea este sau ar trebui să fie egală în ceea ce privește sentimentul de încredere în sine, indiferent dacă cineva trăiește conștient sau inconștient, responsabil sau iresponsabil, cinstit sau necinstit Mai devreme in această carte am văzut că acest lucru este imposibil Nu există nici o modalitate ca mintea noastră să evite înregistrarea alegerilor pe care le facem în modalitatea in care operăm și nu există nici o cale ca părerea noastră să rămână neafectată Dacă suntem copiii lui Dumnezeu, rămâne întrebarea: Ce vom face dacă știm asia? Cum vom profita de acest lucru ’ Ne vom i folosi de acest dar sau nu? Dacă nu ne folosim de acest lucru și nici de | puterile noastre, putem să ne cumpărăm o cale de succes, putem să ne ’ cumpărăm încrederea în propria persoană prin susținerea faptului că Dumnezeu este ruda noastră? Ne imaginăm că astfel putem să ne eliberăm de responsabilitatea personală? Atunci când oamenilor le lipsește sănătoasa încredere în propriile puteri, aceștia identifică adesea increderea in sine cu sentimentul de a „fi iubiți' Dacă nu s-au simțit iubiți de propriile familii, uneori se consolează cu gândul că Dumnezeu îi iubește și încearcă sâ își conecteze încrederea în sine la această idee Cu toată bunăvoința din lume, cum putem înțelege această strategie altfel decât ca pe o manifestare a pasivității? Nu cred că suntem meniți să rămânem niște copii dependenți Cred că suntem meniți să ne transformăm in adulți, ceea ce înseamnă să devenim responsabili - sâ ne bizuim pe noi din punct de vedere psihologic și financiar Orice rol ar ocupa credința in Dumnezeu in viețile noastre, cu siguranță nu justifică lipsa conștiinței, a responsabilității și a integrității O clarificare In accentuarea faptului că avem nevoie să ne asumăm responsabilitatea pentru viața și fericirea noastră, nu sugerez că o persoană nu suferă niciodată din cauza unui accidpn, o persoană este responsabili pentru tot ce^*" Ѵ,па ^blți, saucă Nu sprijin noțiunea grandioasa de Sun, P x ‘«"tâmple aspect al existenței mele și pcnțru ^P^b» pentru fiecare controlul asupra unor lucruri și nu deține se ,n,amPlă " Detmpm mă consider responsabil pentru luc^ pun încrederea in mine m pericol, de vreme ’! ^ola im îmi îndeplinesc așteptările Dacă im, ncc nrnod «'evitabil nu osâ probleme ce sunt mana mea de control dinnnn- ab,lite,ea P^tru in mine Trebuie să cunosc diferența între cee/™'P*n^lfâ’nc*derea mine și ceea ce nu poate fi controlat de nune ? “ COntro,at dc care depinde de controlul meu voit este cea ne implicare ■ P ‘-are o vreau cu Exemple Este suficient de simplu să observi in situațiile leeate rk ~ diferența dintre ce, care au încredere în sine ș, „ț care „Vau bilitatea personală apare ca o orientare adină cltTe muncJ decât ca o orientare pasivii v‘aw Dacă există o problemă, bărbații și femeile care sunt responsabile întreabă „Eu ce aș putea să fac? Ce mijloace de acțiune îmi Unt disponibile'’ Daca ceva este in neregulă, ei întreabă: „Ce am neglijat’ Ce am calculat greșit? Cum pot corecta situația?" Nu protestează: „Dar nimeni nu nu-a spus ce să fac!" sau „Dar nu este treaba mea!" Nu se lasă tentați nici de căutarea de scuze și nici de aruncarea vinei pe altcineva Ei sunt, dc obicei, orientați pcgilsireu unei soluții în fiecare ioc de muncă întâlnim cele două tipuri: cei care așteaptă ca altcineva să le ofere soluția și cei care iși asumă responsabilitatea pentru găsirea acesteia Numai datorită celui de al doilea tip dc psihologie companiile reușesc să activeze eficient lată exemple din sfera personală, in care îndeplinirea sentinței este utilizată pentru a ilumina: „Dacă aș renunța să îmi mai acuz părinții pentru nefericirea mea", a spus un „copil" de patruzeci și șase de am, „mi-aș asuma responsabilitatea pentru acțiunile mele; ar trebui să mă confrunt cu faptul că întotdeauna nu-am plâns de milă și m-am complăcui in aceasta atitudine; ar trebui să recunosc că încă mai visez sâ fiu salvat de tatal meu, aș recunoaște că îmi place să mă văd ca o victimă; ar trebui să acționez in alt fel; aș ieși din apartamentul meu și mi-aș căuta o slujbă; nu aș putea să mai sufăr CEI SASE STÂLPI Al ÎNCREDERII IN SINE , Dacă ar trebui sâ accept dl sunt responsabil pentru fericirea mea" zis un bătrân сап?a băut prea mult, „nu m-aș mai plânge ci nevastâ-mea m-a împins spre băutura; aș sta departe de baruri; nu aș mai petrece ore întregi in fața televizorului, dând vina pe „sistem" m-aș duce ia gimnastică și aș începe sâ îmi intru in tormâ; aș depune mai mult efori pentru salariul pe care il primesc; probabil că ar trebui să pun capăt sentimentului de mila fața de mine; nu cred ca aș puiea continua să îmi torturez corpul așa cum fac acum; aș fi o persoană diferită, m-aș respecta mai mult; aș putea sâ îmi pun viața pe roate ' „Dacă îmi asum responsabilitatea pentru emoțiile mele', a spus o femeie care și-a dus familia și prietenii la epuizare din cauza Văicărelilor ei, „nu aș mai ii atât de deprimată; aș vedea cum mă determin adesea să mă simt îngrozitor; aș vedea cât de multă supărare îmi neg; aș admite ce parte mare din nefericirea mea este, de fapt, invidie; rn-așconcentra mai des pe lucrurile bune din viața mea; iș conștientiza că încerc sâ ii fac pe oameni să simtă milă fața de mine, aș vedea că aș putea fi fericită mai dos " Un exemplu personal în ceea ce pnveștecomportamenlul general adoptat in viață, aș spune că întotdeauna am acționat cu un nivel destul de mare de responsabilitate personală Nu ani căutat ca toți ceilalți să îmi ofere sprijin pentru nevoile și dorințele mele Dar mă pot gândi la un moment când am încălcat principiile personale având parte de rezultate dureroase Când aveam douăzeci și ceva de ani, am stabilit o legătură strânsa cu romanciera Ayn Rând Pe parcursul a optsprezece ani, relația noastră a trecui prin aproape once formă imaginabilă dc la cea de student și profesor, la prieteni și colegi, la iubiți și parteneri și, in cele din urmă, adversan Povestea acestei relații este subiectul central al filmului Ziua )iidt'i i!lii La început și vreme de câțiva ani, relația era de grijă, ne inspira, și era valoroasă din multe puncte de vedere; am învățat și m-am dezvoltat incredibil de mult Dar, in celedin urmă, a devenit constrângătoare, nocivă, distructivă - o barieră pentru dezvoltarea mea intelectuală și psihologică ulterioară Nu am luat inițiativa să propun ca relația noastră să fie redefinită și reconstituită pe un all fundament Mi-am spus că nu voiam să cauzez durere Am așteptat ca ea să vadă ceea ce eu văzusem Am apelat la ea (^n*'r*s*‘*wuți m din punct de vedere raional Ș ințelcpt чй fte benefica pentru amândoi De fJpl 'm,a««k®etart jbstracțnmv cu autorul romanelor The Fountaml^? ° ’^’^râ cu o decât CU O femeie m came ș, oase care SC câ planurile ei erau toarte diferite de ale mele si mea Nu neL de propriile nevoi Am întârziat confruntarea ™ va modifica daca nu făceam o schimbare Și pcntr ‘ câ nim*c nu se provocat sutennță și umilință pentru amândoi АІ btârzK am responsabilitate pe care trebuia sâ mi-o asum O bi oferi, nu exista nici ocale pentru ca încrederea in t IV ’‘Xp,lcatii «ni-aș intactâ I^MratuncicândamrcușdsâMuuunativf^ ^ ^sărimână ceea ce pierdusem ‘ ‘ am mccput să recapăt Adesea vedem acest tipar in cadrul căsniciilor lin înaintea celuilalt că relația s-a terminat Dai el sa Paftenefobswv „persoana rea ' cel care pune capăt relației Aja câ -U M ПЦ Vrea sâ he pnn care il determin, pe celălalt sâ facă pasu| fin’| man'Pu,ar« degradant, lipsit dc demnitate și insultător penim ce I ,ін Este înjositor și dezonorant F Ceala,tt Persoană Mergând până la eschivarea de la responsabilitatea propne îmi provocrin I, meiul ncreden msine Prin acceptarea mi măresc încrederea in mine F^^ouitapi Productivitatea Nici o persoană nu poate sâ spună că trăiește cu responsabilitate dacă nu are un obu\ tiv productiv Prin intermediul muncii ne susținem existența Prin exersarea inteligenței către rezultate utile devenim mult mai umani Fără obiective productive și eforturi productive rămânem pentru totdeauna copii Este adevărat ca suntem limitați de oportunitățile ce există pentru noi la un anumit moment și într-un anumit loc Dar in orice context, semnul independenței și al responsabilității proprii este orientarea către un scop prin punerea următoarei întrebări: „Ce acțiuni îmi sunt disponibile?", „Ce nevoi trebuie satisfăcute?", „Care ar fi cea mai bună modalitate de utilizare a energiei în acest caz?" Responsabilitatea proprie este exprimată printr-o orientare «ilioi spre a trăi I sie exprimată pnn Înțelegerea laplului că nimeni nu este pe acest pământ pentru a ne elibera de necesitatea independenței și pnn înțelegerea faptului că fără muncă, independența este imposibilă CEI SASE SlAlPI Al ÎNCREDERII IN SINE Gândirea concentrată asupra propriei persoane O viața activa conduce la o gândire independentă in contrast cu acceptarea pasivă a părerilor celorlalți Gândirea independentă este un corolar atât al vieții conștiente, cât și al responsabilității personale Ca sâ trăiești conștient înseamnă să trăiești prin exersarea propriei minți Practicarea responsabilității proprii înseamnă să te gândești la propria ta persoană O persoană nu poate gândi prin prisma minții altcuiva C u siguranță, învățăm unii de la alții, dar cunoașterea implică înțelegere, nu doar imitare sau repetare Putem să ne exersăm propriile minți sau să pasăm altora responsabilitatea cunoașterii și evaluării și să acceptăm verdictele lor mai mult sau mai puțin critice Alegerea pe care o facem este extraordinar de importantă atât pentru modalitatea in care trăim experiențele, cât și pentru tipul de viața pe care îl creăm Adesea, ceea ce oamenii nuntesc „gândire este doar reciclarea opiniilor celorlalți J Câ uneori suntem influențați de ceilalți, dar nu recunoaștem acest lucru, nu schimbă faptul că există o distincție intre psihologia celor care încearcă sâ înțeleagă lucrurile, care gândesc și judecă singuri și cei cărora așa ceva rareori li se întâmplă Ceea ce contează aici este intenția, natura scopului pe care îl are un individ Să vorbești despre „gândirea independentă" este util pentru că redundanța are valoare în termenii accentuării sale Adesea, ceea ce oamenii numesc „gândire" este doar reciclarea opiniilor altora Așa că putem spune câ gândirea independentă - legată de munca, relațiile noastre, valorile ce ne ghidează viața, obiectivele pe care ni le stabilim -întăresc încrederea in sine Și o încredere sănătoasă in propriile forțe conduce către o înclinare naturală de a gândi independent Principiul moral Adoptarea responsabilității proprii, nu numai ca o preferință personală, dar și ca un principiu filozofic, impune acceptarea unei idei morale profund importante Prin asumarea responsabilității pentru propria existență, noi recunoaștem implicit că celelalte ființe nu sunt P”tta>'«*mW Wuil III slujitorii noștri Șl nu există pentru satisfacerea n jvem dreptul moral să tratăm celelalte hinte Ca *,Or Nu care să ne atingem scopul, așa cum noi nu suntem ГПі|Іоасе Phn ele își atingă scopul După cum am SUKeri? m',loc ca consistentă a principiului responsabilității Pr Dr’ ,SUS' aplicare regulă existentă in cadrul relațiilor umane я» pioneze contrar mureșului proprm, cu„ * cerf ptrsoana Dacă vrem ca oamenii să acționeze sa ' de °cea valoare suntem obligați să oferim motive ce* ° ° ânuTn,tâ persuasive în termenii intereselor și scopurilor oT’ Semnifi«Hve și politii este fundația morală a respectului гесіоГ ICdU' AceasU benevolrnței existente printre oameni Aceista meudetraidin SĂPTĂMÂNĂ Mâ simt cel mai responsabil atunci când Mâ simt cel mai puțin responsabil atunci câ я Daca aici pe pământ nu îndeplinesc așteotăriu • Dacă viața mi-аг aparține b Oricui altcuiva SĂPTĂMÂNA Dacă renunț la minciuna de a fi incapabil să mâ schiau Dacă îmi asum responsabilitatea pentru ceear ? acumîncolo «e* ve fac cu vlața mea de Dacă nimeni nu mă salvează Devin conștient Puterea metode, este că generează o creștete la nivelul de ronslien tiare și de orientare a individului fără a ma,« nevoiedediscuții Tuta se” mu „analize" Soluția este în majoritatea cazurilor generată de către pacient Dacă țn un jurnal și de-a lungul timpului scrii șase până la zece finaluri pentru fiecare dintre propozițiile acestea incomplete, nu numai că vei învăța toarte mult, dar îți va li practic imposibil să nu te dezvolți in practica responsabilității proprii Cea mai bună modalitate de lucru este aceea de a realiza temele săptămânii, de luni până vineri, apoi să iți taci tema de weekend: Dacă orice am scris aici este adevărat, mi-ar fi dc ajutor dacă pentru ca apoi să te apuci sâ rezolvi tema următoarei săptămâni de luni până vineri Nimeni nu vine în condițiile in care ani lucrat cu atât de mulți oameni cu scopul construirii încrederii in sine, întotdeauna am căutat momente decisive in cadrul psihoterapia, momente in care pare sa fi avut loc un declic in mintea pacientului și încep o nouă mișcare înainte Unul dintre cele mai importante momente de acest lip este acela « and pacientul înțelege că нипені nu vine Nimeni nu vine ca sa m '- CEI ȘASE SîAlPI Al ÎNCREDERII ІЧ SINE salveze Nimeni nu vine ca sâ facă dreptate in viața mea Nimeni nu vine ca sâ îmi rezolve problemele Dacă nu fac nimic, nimic nu se im îmbuniUdfi Visul la un salvator ne poate oferi un tel de consolare, dar ne lasă pasivi și lipsiți de putere Poate simțim că: DacA safir suficient de mult, dacă îmi doresc cu incredibilă disperare cumva se va întâmpla un miracol, dar acesta este genul de autoiluzie pentru care plătim cu viața noastră deoarece ne împinge către abisul posibilităților de nevisat și al zilelor, lunilor, zecilor de ani care nu se mai pol recâștiga Acum câțiva ani, în sala de terapie în grup, «un atârnat pe pereți o scrie de zicale pe care adesea le găseam utile în cursul muncii mele Un pacient mi-a făcut un cadou cu câteva dintre acele zicale realizate tip goblen, fiecare cu propria sa ramă Una dintre acestea era- „Lucrurile nu decurg așa cum gândesc ei, ci cum gândești tu " O alta era: „Nu există nici un prinț pe cal alb' într-ozi, un membru al grupului m-a provocat, cu zâmbetul pe buze, în legătură cu zicala „Nu există nici un prinț pe cal alb" к „Nathaniel, nu e adevărat", mi-a zis, „exiști tu" | Corect" am recunoscut, „dar eu exist ca să îți spun că nu există nici unpnnțpecal alb" Practica propriei responsabilități este cel de-al treilea stâlp al încrederii în sine Practica încrederii în sine Acum câțiva ani, am ținut un discurs nPn» absolviseră Facultatea de Psihologe și voiam ca i nivel subtil poate apărea teama de încredere în nr w ' la « Am întrebat dacă există cineva in sală care crXclîXT* , existe- Toată lumea a ridicat mâna sus Apoi am cerut ’J'T voluntar pentru o demonstrație Un tânăr a venit in IaH • ** U° spus: „Vrei, te rog, sâ sta cu fața la clasă și să spui* X' multe ori, «Am dreptul să exist-, Vorbește rar și observă cum 'te sitnH Iar în timp ce tu faa asta, vreau ca toată lumea din sală să se gândească-îl cred’ Cred că el este convins realmente de ceea ce spune?" Tânărul și-a încrucișat mâinile și a declarat pe un ton beligerant „Am dreptul să exist ' A spus-o de parcă se pregătea de luptă Pe măsură ce repeta, părea și mai combativ „Nu te cerți cu nimeni", i-am subliniat „Nimeni nu te provoacă Poți să o spui tară sâ sfidezi sau să te aperi?" Nu a putut Avea in voce anticiparea unui atac Nimeni nu credea că este convins de ceea cc spune O tânără s-a apropiat și, cu o voce rugătoare, de parca implora să fie iertată, a spus: „Am dreptul să exist" Nici pe ea nu a crezut-o nimeni S-a mai apropiat o persoană Părea arogantă, disprețuitoare, afectată, ca un actor care interpreta prost un rol Un student a protestat „Dar nu ecorect Sunt timizi, nu sunt obișnuiți sâ vorbească în fața mai multor oameni, așa câ par niște străini ' l-am cerut să vină in față și să spună, simplu: „Doi plus doi fac patru’ A făcut acest lucru, foarte ușor și cu convingere Apoi l-am rugat să spună: „Ani dreptul să exist " Părea tensionat și neconvingâtor MO CflțASE STÂLPI tllNCRfOlfllI IN SINI Publicul л început sâ râdă Au înțeles Dacă stăteai in față și spuneai că doi și cu doi fac patru, era simplu Dacă susțineai că ai dreptul sâ exiști, nu mai era așa ușor Ce înseamnă pentru voi fraza «Am dreptul să exist»?'', am întrebat eu Evident că in acest context nu are sensul primar de declarație politică, ca in Declarația de Independență Aici discutăm la nivel psihologic Dar cum?" „înseamnă că viața mea îmi aparține mie", a spus un student înseamnă că pot să fac lucrurile așa cum vreau eu", a spus altul înseamnă că nu sunt obligat sâ îndeplinesc așteptările pe care părinții le aveau pentru mine, ci propriile mele așteptări a spus altul „înseamnă că pot să spun nu atunci când vreau sa spun nu " înseamnă că am dreptul să respect propriile mele interese '' „înseamnă că tot ceea ce vreau eu contează " „înseamnă că pot să spun și să fac ceea ce cred eu că este corect " „înseamnă că pot să-nu urmăresc propriul destin " „înseamnă că tatăl meu nu poate să-mi spună ce să fac cu viața mea „înseamnă că nu trebuie să-mi organizez viața astfel încât să nu o supăr pe mama ' Acestea au fost doar câteva dintre semnificațiile atribuite propoziției: Am dreptul să exist'* Și asta este ceva cenu au pututsă susțină cu serenitate și încredere în fața unei încăperi pline de colegi Acestea tund stabilite, am început sâ discut cu ei despre încrederea in sine și respectul de sme Ce este încrederea în sine? încrederea in sine înseamnă să-mi onorez dorințele, nevoile $ valorile și să caut formele adecvate pentru a le putea exprima în realitate Opusul său înseamnă sâ cazi pradă timidității, adică sâ eviți confruntarea cu cineva care are valori diferite de ale tale sau sâ mulțumești, să împaci sau să manipulezi pe cineva ori pur și simplu să „aparții" încrederea in sine nu înseamnă beligeranță sau agresiune nepotrivită; nu înseamnă să te bagi în față și să-i dai la o parte pe ceilalți; nu înseamnă să-ți susții propriile drepturi și să rămâi indiferent la drepturile celorlalți înseamnă să fiu dispus să-mi apăr drepturile, să fiu ceea ce sunt, să mă tratez pe mine cu respect înseamnă să refuz să mă automistific doar ca să fiu plăcut înseamnd sâ fiu dispus să-nn apâr drepturile, sâ fiu ceea ее sunt, sâ mâ tratez pe mine cn respect ^иіяемцяі,^ од J Pentru a avea încredere înșine trebuie să trăiesh și te porți conform convingerilor și ^nhmentelor V°*^’ Inod de viață, ca regulă (cu excepția anumitor este lustdicat sA procedez intr-un anumit tel sau m Jh C in сат* dacă ma confrunt cu un hoț) ~ dc exemplu, O încredere in sine adecvată acordă atentÎP cnntev» i auio-expnmare adecvate când te joci cu un copil pe do de cele din cadrul unei ședințe la birou Pentru a fL nu trebuie sâ sacrifici autenticitatea cuiva ci > te - d’ Cren'e,e' realiUtc in li mă afirm, pot atrage resentimente Dacă sunt prea fericit, pot atrage gelozii Dacă ies in evidență, se poate să mi se spună să stau la locul meu Ei rămân impasibili in fața unor asemenea posibilități - și plătesc un preț tenbil, pierzându-și respectul de sine In SUA, psihologii înțeleg asemenea temeri, care sunt foarte des întâlnite, dar unii dintre nui ~ plangacoș Nu vrea ss spun „ПеЛы ™Л;’"'ѵ'««рага nu a fosl rau Nu știecâ,astfel, r«pK,X^^»r™uMda s*a diminuat Unii oavum stau S ,nișcă rfp dre'" pe care i( “„" ’,id O femeie se află ia o petrecere și aude comenta antirasist ur it care o fa„ м sHnfîX’ л С™* spună „Mi se pare j gn tor • Știec, rSul « e'XТбасІГ ? combătut, dar este teamă sâ iș, «prime dezapXâ t™Jb jur |enat i și nu spune nimic Mai târziu, casâ se consoleze i“, „Și cu ce aș ft schtmbal lucrurile? Oricum omul sl,« ncbul, respectul ei față de sine știe cum s-ar fi schimbat lucrurile Un student participă la o sesiune de lectură susținuta de o autoare ale cărei lucrări le admiră foarte mult La sfârșit, se alătură grupului din jurul autoarei, pentru a pune întrebări Ar vrea sâ-i spună acelei femei cât de mult înseamnă cărțile ei pentru el, cât de multe a învățat de pe urma lor și ce importanță au avut in viața lui Dar rămâne tăcut, gândindu-se „Ce importanță ar avea reacția mea pentru această scriitoare renumită’*' O privește lung, dar rămâne tăcut Simte că dacă ar vorbi, cine știe ce s-ar întâmpla? Poate că autoarei i-аг păsa Dar teama învinge și el își spune „Nu vreau să pai insistent " O femeie căsătorită îl aude pe soțul ei lăudând asiduu niște lucruri pe care ea le consideră neplăcute Se luptă cu impulsul dc a-l provoca, pentru a-și exprima propriile idei Dar se teme sâ nu distrugă liniștea căsniciei, fiindu-i frică să nu își atragă dezaprobarea soțului pentru că nu este de acord cu el „O soție bună", îi spusese mama ei, „își sprijină soțul - la bine șt la rău I a slujba de duminică, il auzise pe preot spunând: „Relația unei soții cu soțul ei este ca relația dintre bărbat și Dumnezeu’' Aceste voci încă mai persistau în nuntea ei A tăcut, așa cum mai făcuse de multe on in trecut și nu și-a dat seama că originile sentimentului v devină reprezintă trădarea propriei persoane H C(l SASE STÂLPI Al INCRfOERII IN SINE Un exemplu personal Am povestit deja despre relația cu Ayn Rând, pe care am început-o cu o luna înainte de cea de-a douăzecea mea aniversare și care a luat sfârșit cu optsprezece ani mai târziu Printre multele beneficii pe care le-am avut in anii de început s-a numărat și o vizibilitate profundă M-am simțit înțeles și apreciat așa cum nu se mai întâmplase niciodată înainte Reacțiile ei erau foarte importante pentru mine, pentru că o admiram enorm Cu timpul mi-am dat seama că nu tolera foarte bine neînțelegerile Nu cu cei cu care se afla în relații intime Nu căuta acordul deplin în cazul simplelor cunoștințe, dar de la cei apropiați voia entuziasm față de orice acțiunea ci Nu am observat pașii prin care am învățat să-nu cenzurez reacțiile negative față de comportamentul ei - de exemplu, atunci când consideram că se laudă excesiv sau când consideram că lipsa ei deempatiecste tulburătoare, sau faptul că se pretindea infailibilă nu era demn de ea Nu i-am dat un feedback ca sâ poată să se corecteze, genul acela de feedback de care oricine are nevoie din când in când; in absența iui ne izolăm de realitate și așa s-a întâmplat și cu ea Mai târziu, după ce ne am despărțit, m-am gândit mereu de ce nu am stat de vorbă mai des (la urma urmei, eram cel mai apropiat de ea) Adevărul este că prețuiam prea mult stima ei ca să o pun in pericol De fapt, devenisem dependent de ea Mi se pare acum că avea chiar geniu, dacă putea inspira asemenea dependențe prin perspective subtile, artistice și uimitoare, prin care îi putea face pe oameni să se simtă înțeleși șiapreciați, așa cum nu se mai simțiseră înainte Nu neg responsabilitatea personală; rumeni nu poate fi sedus fără să-și dea consimțământul în schimbul mulțumirii de a fi tratat ca un semizeu de către o persoană pe care o valorizam mai mult decât orice și la a cărei părere țineam, am lăsat deoparte respectul față de mine, afectându-mă ulterior Tentația dc a te trăda pe tine însuți poate fi câteodată mai rea in cazul acelora la care ținem cel mai mult In final, am învățat o lecție valoroasă Am învățat că o capitulare de acest lip nu funcționează; ea doar amână o confruntare care este inevitabilă și necesara Am învățat că tentația de a te trada pe tine țl poate fi câteodată mai rea in cazul acelora |a can „ Am іпѵлр că nici Watt admirația pe rart o „ ' ™ juStificâ sacrificarea propriei judecăți И nc'anu Completarea propozițiilor pentru a facilita dezvoltarea încrederii în sine îatâ câteva propoziții ce pot facilita o înțelegere mai profundâ a încrederii in sine, dar și consolidarea acesteia SĂPTĂMÂNĂ I Pentru mine, sa am incredere in propria persoană înseamnă să Dacă aș avea cu % mai multă încredere in mine in prezent Dacă cineva m i-a r fi spus că dorințele mele sunt importante Dacă aș fi avut curajul să consider că dorințele mele sunt importante SĂPTĂMÂNA Dacă aș fi conștientizat mai mult care sunt donnțeleși nevoile mele Când îmi ignor cele mai profunde dorințe Dacă aș fi dispus să spun „da" când aș dori să spun „da" și să spun „nu" când aș dori sâ spun „nu" Dacă aș fi dispus să dau glas gândurilor și părerilor mele mult mai des ЛРГ ЛМ ѴА г j Când renunț la gândurile și părerile mele Dacă aș fi dispus sâ cer ceea ce vreau Când nu spun ceea ce vreau Dacă aș fi dispus să ii las pe oameni sâ audă muzica din intenoru meu SĂPTĂMÂNA Dacă aș fi dispus să ascult muzica din interiorul meu Dacă m-aș exprima cu % mai liber în prezent Când ascund ce anume sunt de fapt— Daca aș vrea să trăiesc mult mai profund CEI SASE STÂLPI Al ÎNCREDERII lN SINE Iar in weekend, după ce ai citit încă o dată ceea ce ai sens in cursul săptămânii, sene intre șase și zece completări pentru propoziția Dacă tot ceea ce am scris este adevărat, mi-ar fi dc folos să Cu siguranță câ mai există și alte modalități dc a lucra cu aceste propoziții în grupurile dedicate respectului de sine pe care le conduc, putem lucra cu aceste propoziții de pe listă intr-o sesiune de trei ore citind cu voce tare completările și discutând apoi implicațiile lor Curajul încă o dată putem aprecia că acțiunile care sprijină un respect puternic față de sine sunt și expresia unui respect puternic față de sine Încrederea in sine sprijină respectul de sine, fiind in același timp o manifestare a lui Este o greșeală să vedem pe cineva autosuficient și să spunem: „Este ușor pentru el să aibă încredere în sine, pentru că se respectă pe sine " Una dintre modalitățile prin care ne consolidăm respectul de sine este să avem încredere în noi atunci când nu este chiar așa de ușor să o facem Practica despre care am discutat în acest capitol este cel de-al patrulea stâlp al încrederii în sine Practica unei vieți în care ți-ai stabilit scopuri Am im prieten care se apropie de șaptezeci de an « dintre cei mai străluciți oratori pe probleme de b‘ Șlcar? tste^JI urmă cu câțiva ani s-a împăcat cu o\enu^ ‘ re oXl' utoe , c nu ™ țnU Iq ilu„ de~ = acum aceeași vârstă e iubeau toarte mult e»««vea intr-o seara in timpul unei cine, pnetenul meu mise paru mai ferict ca niciodată Mă simțeam minunat alături de d văzându-i zâmbetul depelață Gândindu-se probabil Ja cele două divorțuri princare trecuse m trecut, mi-a spus: „Doamne, sper să procedez bine dc această dată Imi doresc atât de mult ca relația să meargă Aș vrea - adică vreau - și sper - sâ nu o dau in bară A tăcut puțin, iar apoi m-a întrebat „Ai vreun slat in acest sens?" „Ei bine, da" i-ani răspuns „Dacă vrei sâ meargă, trebuie să taci din asta un scop conștient A dat din cap in semn de aprobare, apoi am continuat „Nici nu mi imaginez ce s-ar întâmpla dacă un director de la IBM ar spune: «Spci ca marketingul pentru noul produs să funcționeze Chiar vreau sâ am succes și aș vrea »'* Ai sân imediat pe el și i-ai spune: „Ce înseamnă că speri? Cum adică ui prea?" Sfatul meu este să aplici ceea ce știi despre importanța scopului - și planurile de acțiune -in viața ta personală Și lasă-i pe copii să spere și să-și dorească " Zâmbetul său larg spunea foarte clar câ a înțeles Ceea ce mâ conduce la subiectul legat de o viață in care ți-ai stabilit scopuri Dacă trăiești fără să ai nici un scop in viață înseamnă să trăiești la voia întâmplării un eveniment întâmplător un telefon întâmplător, o întâlnire întâmplătoare - deoarece nu avem nici un standard după care || CEI SASE STAlFI Al INCMOCRIIІН SINE să apreciem dacă merita sau nu sa facem ceva Forte exterioare ne împing înainte, ca o nava care plutește pe apa, fără să avem inițiativa de a stabili propriul nostru curs Orientarea noastră in viața este mai degrabă reactiva dec it proactiva Pentru a avea o viața plina de scopuri trebuie să ne folosim puterile pentru atingerea scopurilor pe care le-am selectai scopul dc a studia, de a avea o familie, dea-ți câștiga traiul, de a începe o nouă afacere, de a lansa noi produse pe piață, de a rezolva o problemă științifică, de a construi o casă de vacanță sau de a avea o relație fericita Scopurile sunt cele care ne tac să mergem înainte și care ne umplu existența de energie Productivitate și scopuri Să ai o viață plină de scopuri înseamnă, printre altele, să trăiești productiv, ceea ce reprezintă o necesitate dacă vrem să fim competenți Productivitatea este actul sprijinirii existenței noastre, cea care ne transformă gândurile in realitate, care ne ajută să stabilim scopuri și să lucrăm la îndeplinirea lor sau să dobândim noi cunoștințe și bunuri Persoanele responsabile nu trec una pe seama alteia sarcina sprijinirii propriei existențe Aici nu contează abilitatea în care o persoană poate deveni productivă, ci alegerea persoanei respective de a-și exercita o asemenea abilitate, în condițiile în care o posedă Nici tipul de activitate selectat nu este important, presupunând că munca nu este in sine una împotriva vieții, ci faptul ca persoana respectivă alege sau nu o muncă care să-i ofere un cadru pentru a-și dezvolta inteligența, dacă oportunitatea de a face acest lucru există Persoanele care au niște idealuri in viață iși stabilesc scopuri productive pe măsura abilităților pe care le au, sau cel puțin încearcă acest lucru Una dintre modalitățile prin care se dezvăluie părerea despre sine ar fi tipul de scopuri stabilite Știind că pot fi necesare anumite decodificări, datorită complexității anumitor contexte, dacă știm tipurile de scopuri pe care și le-a stabilit o persoană, putem afla foarte multe lucruri și despre felul in care acea persoană se vede pe sine și ce anume crede ea că este posibil și adecvat să facă Eficiență și scopuri Dacă respectul de sine cuprinde și o experimentare do bază a competenței (sau eficiență), care este relația dmtre această competență și zonele mai înguste, mult mai localizate dc competențe specifice? Ne construim o eficiență dv b anumitor forme de eficient,, , sWP«nireft ■'•Г- е ДХи^С ,Г-' Eficiența fundamentală nu poate fi generata - u creată fi exprimată prin intermediul unur săram ’TCbui« SUtfts Nu realizările dovedesc valoarea noastrj сл procesul realizării reprezintă mijlocul pnn care ne 'ptU‘ « dar S ,vea profituri rapide dacă vinde produse de Dr «‘ Com₽anie î»№ distrugă afacerea intr-un an in momentul ,n careXr a acordăm atenție rezultatelor, pukm sh ,M-nV» încep să plece îndeplini scopurile, ci și sâ realizăm ceva ce nu "C’Mn poate să nu ne placă nvJ am «'tentat și care - Repet, o viață in care ai stabilit scopuri presupune conștientizare F Câteva clarificări legate de stabilirea scopurilor Ca exemplu de confuzie legată de problema unei viet» in care stabilit scopuri, ^luâm in considerare extraordinara declarație â psihiatrului Irvin D lalom, in lucrarea Existențial Ptyehothernmj El a scris: „Convingerea că viața nu este completă fără realizarea scopurilor nu este in mare măsura un fapt existențial tragic așa CUm ar fi de exemplu un mit occidental, un artefact cultural/' Știm exact că viața este imposibilii fără „realizarea scopurilor” -imposibilă la fiecare nivel de evoluție, începând de la amibă și până la ființa umană Nu este nici un „fapt existențial tragic”, nici un mit occidental”, ci mai degrabă un fapt simplu de viață «câteodată amuzant Originile respectului tic sine nu sunt reprezentate dc realizările noastre, ci dc ncdc practici generate l« nivel intern, care, printre nițele, не facilitează realizările Ca orientare de viață, opusul „realizării scopurilor” este pasivitatea și lipsa scopu ri lor Este o tragedie că o asemenea stare nu aduce obucune asemănătoare cu cea pe care ți-o dau realizările? Trebuie să ne reamintim că „realizarea scopurilor” nu se limtteaz Li scopurile „lumești” O viață plină de studiu și meditație are propriul IM CEI ȘASE STÂLPI Al IHCRED£R liN SINE său scop - sau poate aven Dar cu greu se poate spune ca o v iața г иа scopuri este una umană Pentru a observa că practica unei vieți in care ai stabilit scopuri este esențială pentru un respect puternic fața de sine, nu înseamnă că trebuie să credem că valoarea unui individ constă in rea izânle sale externe Admirăm realizările - ale noastre sau ale altora și este firesc sa procedăm așa Dar nu este același lucru ca și cum am spune că realizările noastre reprezintă baza respectului nostru țața de sine, ngmi e respectului de sine nu sunt reprezentate de realizările noastre o de acele practic generate la mvel nteni, care, printre altele, ne faahtează realizările - toate virtuțile legate de respectul de sine despre care d scu-tanAndrew Carnegie afaceristul din industria oțelului, a spus mai demult Poți să ne iei toate fabricile, magazinele, străzile sau m jloacele de transport, si nu ne lași decât firma, și in patru am ne vom restabili Voia să spună că puterea constă in sursa averii, nu in averea in sine; in cauză, nu in efect Același principiu se aplică șt în cazul relației dintre respectul de sine și realizările exterioare Realizările productive pot ti o expresie a unui respect crescut față к de sine, dar nu cauza sa pnmară O persoană care este extrem dc talentată și are un succes foarte mare la locul de muncă, dar este irațională și F iresponsabilă în viața sa privată, poate că vrea să creadă că singurul criteriu al virtuții este performanța productivă și că nici o altă sferă de acțiune nu are vreo semnificație morală sau legată de respectu i de sine O asemenea persoană se poate ascunde in spatele muncii in scopul de a alunga sentimentul de rușine sau vină ce izvorăște din celelalte zone ale vieții (sau din experiențele dureroase din copilărie), așa că munca productivă nu mai este o pasiune sănătoasă, ci strategie de evitare, un refugiu din realitatea cu care ii este frică sâ se confrunte în plus, dacă o persoană face o greșeală și se identifică pe sine cu munca sa (și nu cu virtuțile interioare care fac ca munca respectivă să fie posibilă), dacă respectul față de sine este legat in primul rând de realizări, succes, venit sau de faptul că persoana respectivă își întreține cu succes familia, exista pericolul ca, uneori, circumstanțele economice pe care individul nu le mai poate controla să conducă la eșecul afacerii sau la pierderea locului de muncă, conducându- către depresie sau demoralizare acută Când o mare companie aeriană include o fabrică dinlr-un oraș, liniile telefonice sunt înroșite de sinucigași (Problema e* HUI pregnantă bărbați, care au (jbl n ади nusc-iihni^tca cu (aptul СЛ î i LÎ Й ,d«‘W>ce valn* puț n J -PUM,-л identific, jbilitaW de caștiga bam ) Penală - teminiu^ Acum câțiva am, vorbind desprc a Jflându-e > membn dm mduslr,a ,ulom^“b«» » DeUu„ ta „ben-f ' l« Pnn ^'-"U ea unui impnimul Й d«,dl ад„а dari credeți C f uw,nul f«e bln, CJ w ■"»« nu Jre lmpnrtlnț cred că nu procedează bine, dar nu₽relevant la JMtel de lu^n eu la Chrvsler și tăceți o legaturi intre re$pcctul dTf lucraț, inaltâ in cadrul companiei sau de posibtlitoua a, ? P°*t««t mai anul acesta, mseamnăcă practic le daț voie unor n J bâni sâ ținâ sufletele voastre in mâinile lor, pentru a en‘d,n ^huiRton asupra ideii -le valoare ideea vă jignește? Sne COnlrol lo‘dl jignește” p c a mp ir-'V“ u i sa „Nu au nici o viziune r> **Vk C !‘ta’M , ЛгЛ visuri mărețe Aspirați^ mele sunt mult ma тХ^Д x, „, directoare talr-o agenție depulrltaute htAțih- ei pt HU ipalv se legau de marketing dezvolt C „ erau persoana ntaoașa Si seb™^ jurulbl încuraja angajați, să intre la ea in birou $ s , " despre p Menuete lor Nr, observ,cs„ m„R „ ^ гре к'ѵчар penau carenufuseseang, j a А >, totuș, ,i era greu ch,mbv Wul de?(' deven se dependenta de laudele pe care le pnmea referitor la faptul că ii ajută pe ceilalți In consecință,scopurile ei conștiente nu prea se potriveau cu comportamentul ei - exista o discrepanță intre scopurile declarate și modul in care își petrecea timpul lin scop pv care nu ț t- stabilise in mod conștient ii lua locul unuia pe care șj | stabilise in mod conștient Deoarece nu avea o disciplina de a și monitoriza acțiunile, realitatea este ca erorile nu ii influențau и conștientizarea - până in momentullncare a fost concediata A Mar к iși dorea să fie un tată bun Voia să-l învețe pe hui său ce înseamnă respectul de sine Și responsabilitatea personali Credea că o modalitate corectă de a realiza aceste lucruri era să-i facA morali fiului său Nu observa că, cu cât îi făcea mai multă morală fiului său cu atât acesta devenea mai intimidat și mai nesigur Când băiatul arăta și cea mai mică urmă de teamă, tatăl îi spunea: „Nu-ți fie fncă!" Când fiul său a început să-și ascundă sentimentele pentru a evita reproșurile, tatăl i-a spus: „Vorbește! Dacă ai ceva de spus, spune!" I >ar fiul păstra din ce în ce mai mult pentru sine ce avea de spus iar tatăl ii spunea: „Un bărbat adevărat participi la viață" Tatăl se întreba: „Ce naiba are băiatul ăsta? De ce nici măcar nu mă ascultă ' In afaceri, dacă tatăl ar fi încercat ceva asemănător și nu mergea, ar h încercat altceva Nu ar I dat vina pe cbenți sau pe universul înconjurător, ar h încercat sâ vadă cum роаШ « m eficient Ari, acordat atenție rezultatelor munco «le A««- le a mtensifical In acest context, el nua umun rezultateleacțiunilorsalc Cccaccștiainviațapro r Anccc,w ta viața personala Nu va funcționa dacâ fact ma multdmceeace nu funcționează Cf I $AS£ STÂLPI Al INCR£DERII iN SINE Exemple personale Când mă gândesc la ce a însemnat pentru mine să-mi stabilesc scopuri în ѵіа(д, mă gândesc mai întâi la asumarea responsabilității pentru a genera acțiunile necesare îndeplinirii scopurilor Stabilirea unor scopuri în viață se suprapune adesea cu responsabilitatea personală Mâ gândesc la perioada în care îmi doream ceva ce nu-mi puteam permite și care nu- ir fi îmbunătățit semnificativ stilul dc viață Implica o sumă mare dc bani I imp de mai mulți ani, am stat pasiv (necaracte-ristic pentru mine) și nu am încercat să găsesc o soluție Dar înti-ozi am avut o idee care cu siguranță nu era nouă pentru mine, dar a avut un impact înviorător, dacă nu foc ceva, nu se va schimba nimic Asta m-a scos din starea de pasivitate de care eram conștient de mult timp, dar nu voiam sa mâ confrunt cu ea Am început să concep și să implementez, un proiect stimulant, provocator, satisfăcător și valoros-și care mi-a adus venitul suplimentar de care aveam nevoie în principiu, puteam să o fac și cu câțiva ani mai devreme Doar când am devenit plictisit și iritat de amânare, doar când mi-am spus Mă angajez să găsesc o soluție în următoarele săptămâni", doar când am aplicat ceea ce știam despre stabilirea unor scopuri în viață in situația cu care mă confruntam - doar atunci am putut demara acțiunea și am găsit o soluție Când am făcut acest lucru, am observat nu numai că eram mai tcncit, dar și respectul meu față de mine crescuse Dacă nu fac nimic, nimic nu se va schimba Când am spus această poveste unuia dintre grupurile dedicate respectului de sine, am fost provocat de cineva care mi-a zis: „Pentru Unea fost posibil Dar nu toată lumea are posibilitatea de a se lansa în noi proiecte Ce să facem atunci?" L-am invitat să vorbească despre propria sa amânare și despre dorința neîndeplinită implicată „Dacă iți iaci din îndeplinirea dorinței un scop conștient, ce se întâmplă?" După ce s-a gândit puțin, a început să-mi explice fată un alt exemplu personal care are legătura cu autodisciplina |l| Soț a mea Devers este f«epț,ona|a «nerozitalea ș, amabdițatea cu care „ “ P’"' ,c buM Snntre ele și pe mine Conștiința ei - i ,„„â, cc|e)alte funt, ur ° ,' ' Jedere sun foarte ridicate DeȘ, inlen ’ *n Л £ nuam avut nțclodlU disc pi no ei in aceasia ““ ^^' jos, mul ma, impuls,va Asta т«атпа „ СЕ"«ог,И и maj puțin amabil sau mdos dar fa,a ,ntent,e ’ in am intr c, /, Devers a spus ceva care m-a , “ dlu foarte bun generos ș, ale,, - dar asta daca X р,Г|,и"‘ U;» Amabilitatea nu este o n oblXV’ este conveniența Ea funcționează ca atare La tineX • de dKP°z't« wu dar nu se man,testa tara conștiința ș, disciplina ,n,SUre Potențiali nu te-ai gândit ' • ucrun| care,probabil Am avut discuții pe această temă de mai mult al dezvoltării melc a fost integrarea acestor di^ scopuri in viață wa/emah/ifaimnuad^ -m №b,lirea unor (WțfR H ’,,a^,, ’^W ciunSrt>p în ceea ce privește respectul de sine, amabil^»» prin intenție este diferită de experiența amabildjțXnV?''"'' impuls iu’unenite pnn Completarea propozițiilor pentru a facilita stabilirea unor scopuri în viață Iată câteva propoziții pe care pacienții mei le consideră utile in aprofundarea ulei lor pe care le-am discutat Pentru mine, o viață în care mi-am stabilit scopuri înseamnă Dacă aș avea cu % mai multe scopuri in viață astăzi Dacă aș avea cu % mai multe scopuri în viața profesională astăzi Dacă aș avea cu % mai multe scopuri in ceea ce privește comunicarea Dacă aș avea cu % mai multe scopuri în ceea ce privește relațiile la locul de muncă Dacă aș avea cu % mai multe scopuri în ceea ce privește căsnicia mea Dacă aș avea cu % mai multe scopuri inceeace-i privește pe copiii mei Dacă aș avea cu % mai multescopuri înceeâce-i privește pe prietenii mei I IM CEI SASE STÂLPI Al ÎNCREDERII ІН SINE Dacă aș avea cu % mai multe scopuri in ceea ce privește dorințele mele arzătoare Dacă aș avea cu % mai multe scopuri in ceea ce privește nevoile mele Dacă aș fi mai responsabil în ceea ce privește îndeplinirea dorințelor mele Dacă toi ceea ce am scris este adevărat, ar putea fi util să O viațfl in care ți-ai stabilit scopuri este o orientare fundamentală care se aplică fiecărui aspect dm existența noastră înseamnă că trăim și acționăm conform intențiilor Este o caracteristică distinctă a celor care își controlează la un nivel ridicat viața Practica unei vieți în care ți-ai stabilit scopuri este cel de-al cincilea stâlp al încrederii în sine I» Practica inteyrt^ personale pe măsură ce ne maturizăm și ne d (BU te preluam pe ak altor,), prob|cnwln,^n'₽ropnil«MW(lttfc creșterea importanței auto-evaluării b Uțl« personaj presupune int^ntatca reprezintă o integrare a ideilor delor, credințelor in comportament Când ter'dar- identifică cu valorile practicate, când idcalunle™*ruse același lucru, atunci dăm dovadă de integritate' рГаЛ’са Sun' unu' Și De observat că înainte ca integritatea să devină dm • pregnantă, avem nevoie de niște principii de comnortimA ce ‘n « mai □tle legate de ceea ее este sau nu adecvat «treete я сек greșite Dac» nu avem inc» n,jte standartl ne’X Г nivelul de jos al procesului de dezvoltare, fund chiar aproape să fim acuzați de ipocrizie Intr-o asemenea situație, problemele noastre sunt mult prea severe ca să fie considerate lipsă de integritate integritatea devine o problemă doar pentru cei care au standarde și valon, ceea ce desigur, reprezintă cea mai mare parte a populației Când ne comportăm intr-un fel care contravine propnului nostru mod in care considerăm că ceva este adecvat, ne pierdem din valoare in fața noastră Ne respectăm mai puțin pe noi înșine Dacă politica devine una obișnuită, avem incredere mai puțină in noi sau chiar încetăm complet să mai credem in noi Nu nu am renunțat la dreptul de a practica acceptarea propriei persoane în sensul de bază pe care l-am discutat mai devreme; am notat efl aulo-acceptarea este o condiție preliminară a schimbării sau îmbunătățirii Dar respectul de sine are in acest caz de suferit Când lipsa integrității afectează respectul de sine, doar adoptarea integrității poate rezolva această problemă CEI $ASf STÂLPI Al ÎNCREDERII IN SINE Când ne comportăm intr-un fel care contravine propriului nostru mod in care considerăm că ceva este adecvat, ne pierdem din valoare in fața noastră La un nivel mai simplu, integritatea personală se referă la întrebări de genul: sunt onest, de încredere și te poți bizui pe mine? îmi țin promisiunile’ Fac lucrurile despre care spun că le admir la ceilalți și evit să fac lucrurile pe care le disprețuiesc la ceilalți? Sunt corect și |ust în relația mea cu ceilalți? Câteodată putem fi subiectul unui conflict între diferitele valori care apar într-un context particular, iar soluția se poate să nu fie chiar atât de evidentă Integritatea nu ne garantează faptul că facem cea mai bună alegere; presupune doar ca eforturile noastre de a găsi cea mai bună alegere să fie autentice - câ suntem conștient i, conectați la ceea ce știm deja, câ facem apel ia propria rațiune, câ ne asumăm responsabilitatea alogeni și consecințele sale, că nu încercăm să evadăm intr-o ceață mentală Congruența Integritatea înseamnă congruență Cuvintele și comportamentul se potrivesc exact Există oamenii in care știm că putem avea încredere și alții in care știm câ nu putem avea Dacă ne întrebăm care este motivul, vom vedea că această congruență este un element de bază Avem încredere in congruența, dar nu avem încredere în incongruență Studiile au arătat că foarte multe persoane din organizații nu au încredere în cei de deasupra lor Dc ce? Din cauza lipsei de congruență Declarații minunate referitoare la misiune, nesusținute de practică Docțnna respectului față de individ, neaplicată practic Sloganuri despre serviciile acordatedienților lipite pe pereți, dar care nu se potrivesc cu realitatea de zi cu zi Predici despre onestitate anihilate de bârfe Promisiunea de corectitudine, trădată de favoritisme In cele mai multe organizații, totuși, există femei sau bărbați in care tedalți au încredere De ce’ I?i țin promisiunile își onorează anga-pmen ele Nu numai că promit că îi avansează pe ceilalți, ci chiar o fac Nu numai că predică corectitudinea, ci oși practică Nu numai că vorbesc despre onestitate și integritate, dar Ic și respectă fnrtiaiK,epîU\n^nij(u!,t ш ' spus unor directori următoarea frază- Daci vreau ca oamenii "erceapă drept persoană dc încredere Au urmat apoi mai să ^viante: Trebuie sfl-mi |m promisiunile; Trebuit să fiu impor|wl în jțjulu •' Trebuie sa pun in practica toi ceea cc >pun, Trebuie să-mi n’lal**' (jngfljanieuf*’; Гrebuic să lupi pentru oamenii mei Ventru toți Mn»u'i voiau sâ he percepuți ca niște persoane dc încredere, era dlTt tâ completare a propozițiilor se dovedește atât de utilă este puterea de a trece peste cele mai multe blocaje și evitări ) O tragedie a multor ПО CEI $ASE STÂLPI Al ÎNCREDERII ІН SINE persoane este ей ele subestimează înfiorător de mult costurile respectului de sine și consecințele ipocriziei și lipsei de onestitate Ei își imaginează că in cel mai rău caz ar putea resimți puțin disconfort, dar spiritul însuși este contaminat Cum $ă faci față sentimentului de vină Esența sentimentului de vină, indiferent că este de mai mare sau mai mică anvergură, este reproșul moral făcut propriei persoane Am procedat greșit când exista posibilitatea să procedez altfel Vina aduce întotdeauna cu sine implicația alegerii și responsabilității, indiferent că suntem sau nu ronștienți de ea Din acest motiv, este imperios necesar să știm ce stă și ce nu stă in puterea noastră - ce este și ce nu este o lipsă de integritate Altfel,există riscul sâ acceptăm in mod greșit sentimentul de vina, tara sa fie cazul Ideea păcatului originar este prin natura lui împotriva respectului de sine De exemplu, sâ presupunem că cineva pe care il iubim soțul, soția, | un copil - este ucis intr-un accident Chiar dacă știm că acel gând este irațional, probabil că ne spunem: „Poate aș fi putut preveni cumva accidentul" Probabil că vina este alimentată in parte de regretul că am tăcut sau nu am fâcut ceva anume atunci când trăia persoana respectivă In cazul unui deces care pare fără sens, de exemplu atunci când o persoană este lovită de un conducător auto neatent sau moare în urma unei operații minore, cel care a supraviețuit se poate confrunta cu sentimentul că nu mai deține controlul și că este la cheremul unui eveniment care nu are o semnificație rațională Atunci autoînvinuirea sau reproșurile făcute propriei persoane pot diminua suferința, dar și sentimentul de neputință Supraviețuitorul se gândește: „Dacă aș fi făcut asta și asta diferit, acest accident teribil nu ar fi avut loc " Astfel, vina poate servi dorinței de eficiență, oferind iluzia de eficiență Vedem același principiu la copiii care se învinuiesc pe ei de comportamentul greșit al părinților „Dacă aș fi fost cuminte, poate tata nu ar fi lovit-o pe mama " Dacă aș fi fost cuminte, mama nu s-ar fi îmbătat, iar casa nu ar fi hiat foc " Această problemă este analizată în lucrarea Hononn? thc Seif Protejarea respectului de sine presupune - ponWb HUt i personale Unde nu ex, s ° ^seredarS a l m, Flur «abilitate, ș unde nu exista responsabili^'■"“ “«“nidnspon-personale Regrete, da; vină, nu ' nu nici reproșuri l ldecn păcatului originar - a vinei în car adopții unei atitudini inocente, nu exista l b^JI, » posibi,ita*«» alternative disponibile este împotriva respectul *| en,'nue"slau lui Noțiunea exactă de vină fără puterea voinței'^ ЧПе'рпп nâtura este un asalt asupra rațiunii, dar și asupra mora'|itâȚU Aponsabilitate ■ ne gândim la vina și la modul in care poate f, anih, in care suntem no personnf responsabili in necesar, cinci paș pentru a restabili senhmeniul cu,va d ,'ntiZâ într-o anumita situație Qe integritate - Trebuie să fim conștienți de faptul că noi suntem cei care întreprindem o anumită acțiune Trebuie sA ne confruntăm si « acceptăm întreaga realitate legată de ceea ce am făcut fără a ne eschiva sau a evita problema Conștientizăm, acceptăm ne asumăm responsabilitatea încercăm să înțelegem de ce am făcut ceea ce am făcut Facem un anumit lucru din compasiune (așa cum am discutat in capitolul referitor la acceptarea propriei persoane), dar fără eschivări evazive Dacă sunt implicate și alte persoane, și de cele mai multe uri sunt, recunoaștem explicit in fața persoanelor respective râul pe cărei am făcut înțelegem consecințele comportamentului nostru Recunoaștem că au fost afectate înțelegem sentimentele acestora întreprindem orice este posibil pentru a repara sau a diminua răul pe care l-am tăcut Ne luăm angajamentul ferm să ne purtăm diferit pe viitor Fără acești pași putem continua să ne simțim vinovați in legătură cu un comportament greșit, chiar dacă s-a întâmplat cu mai mulți ani in urmă, chiar dacă psihoterapeutul nostru ne-a spus că toată lumea tace greșeli, chiar dacă persoana rănită ne-a iertat Nid unul dintre-aceste elemente nu este suficient; respectul de sine rămâne nesatis cu Câteodată încercăm să ne corijăm fără sâ analizăm puțin făcut Sau continuam să spunem: „Inu pare râu • • u nu hm drăguți cu persoana pe care am rănit-o și nu îiexp ic m» a g Sau ignorăm faptul câ există acțiuni speeif ee pe care le putem «dopU і П CEISASf STAlPi AIINCQIOERIIIN SINI pentru a diminua râul pe care l-am cauzat Câteodată, desigur, nu există nici o posibilitate de a repara ceea ce s-a întâmplat și trebuie sâ acceptam și Sâ ne împăcăm cu acest lucru; nu mai putem tace nimic Dar dacă facem ceea ce este posibil ți adecvat, vina tinde să se diminueze Când vina este o consecință a lipsei de integritate, nimic altceva in afară de adoptarea integrității nu poate rezolva situația Dacă valorile noastre nu sunt unele raționale? Deși este suficient de ușor sâ recunoști la un nivel elementar relația dintre respectul de sine și integritate, problema respectării propriilor standarde nu este întotdeauna foarte simplă Daca standardele noastre sunt iraționale sau greșite? Putem accepta sau prelua un cod de valori care acționează violent asupra naturii și nevoilor De exemplu, anumite învățături religioase condamnă implicit sau explicit sexul, plăcerea, trupul, ambiția, succesul material, condamnă (din punct de vedere al tuturor scopurilor practice) bucuria vieții pe pământ în cazul in care copiii sunt îndoctrinați cu aceste învățături, ce va însemna pentru ei adoptarea integrității in viață? Unde elemente specifice ipocriziei pot fi cele care sâ-i conducă in viață Dacă observăm câ respectarea propriilor standarde pare sâ ne conducă către autodistrugere, a venit momentul să punem sub semnul îndoielii aceste standarde Daco observăm câ respectarea propriilor standarde pare să ne «wducă către autodistrugere, a venit momentul sâ punem sub semnul îndoielii aceste standarde, și nu să încetăm să ne dormi integritatea Trebuie să avem curajul să punem sub seninul întrebării unele dintre «Iernai profunde convingeri legate de ceea ce am fost învâțați să credem ca e bine Faptul că acest curaj este necesar devine evident din continuarea acestor propoziții, auzite frecvent in ședințele mele de psihoterapie, nce psihoterapeut dispus să experimenteze aceste aspecte poate descoperi cat de des întâlnite sunt aceste completări ale propoziției La gândul că nu voi adopta valorile părinților mei Suni înspăimântat Mă simt pierdui М і simt un proscris js]u mai aparțin familiei mele Mă simt singur Trebuie să gândesc singur Trebuie să mă bazez pe modul meu de a gândi Ce m-aș face atunci? Aș pierde dragostea din partea părinților mei Ar trebui sa mă maturizez Dacă ar trebui să mă gândesc singur la valorile după care aș vrea să trăiesc Mama ar tace un atac de cord Aș fi liber Ar trebui sa le spun părinților că se Inșală in legătură cu mai multe lucruri Așa tac adu Iții? - n legătură cu ceea ce sunt, ce este гхх ы • ele, f «’ anumc fiorev D« MrbaHi trnk W Ș‘ad*vat gândire independentă, la fel de mult caЦТ r a mai mare, pe care altfel nu ar fi tr lit-o Dacă o parte dintre motivele mele л rost sâ mă protejez pe mine și respectul meu față dc mine evitând conflictul dintre valorile melc și loialitate respectul meu fațâ de mine a avut de suferit Minciunile nu Funcționează Completarea propozițiilor pentru a facilita adoptarea integrității Dacă ne analizăm viețile, putem observa că adoptarea integrității prezintă câteva inconsistențe Există zone in care o adoptăm mai mult și zone in care o adoptăm mai puțin In loc sâ trecem cu vederea acest aspect, ar fi mai util să-l analizăm Este bine să ne întrebăm Ce stă in calea adoptării integrității in fiecare zonă a vieții mele? Ce s-ar întâmpla dacă m-aș ghida tot timpul după valurile mele? lată câteva începuturi de propoziții care ar putea ajuta procesul de explorare: Pentru mine, integritatea înseamnă Dacă mă gândesc la zonele unde mi se pare dificil să adopt în totalitate integritatea Daca aș conștientiza mai mult care sunt zonele unde îmi e greu să adoptcomplet integritatea Dacă aș avea cu % mai multă integritate in viața mea Dacă aș avea cu % mai multă integritate în viața mea profesională Dacă aș avea cu % mai multă integritate în relațiile mele Dacă rămân loial valorilor în care cred cu adevărat Daca refuz sâ trăiesc după valori pe care nu le respect Dacă tratez respectul de sine ca o maximă prioritate O sugestie lucrează cu primele patru propoziții in prima săptămână și cu ultimele patru in a doua săptămână în weekendiiri, lucrează cu propoziția Dacă tot ceea ce am scris este adevărat, m-ar ajuta dacă aș Dacă alegi sâ aduci mai multă conștientizare in viața ta poți descoperi cA o viață plină de mai multă integritate devine din ce în ce mai realizabilă aplicație practica Crezi câ umflarea exagerată a contului meu de cheltuieli este un lucru chiar atât de râu? m a întrebat un pacient „Toată lumea face asta,” , |l| Im imaginez- -am spus, „câ trebuie sâ t, a „gâturt eu asta, pentru câ altlel nu a f, deschis » Am fâcut evercH ul cu începutul dc fraza n ? Ublect' muit ’ inlegnUle Ui Viata mea ,ar a duua „ »«*• Л S%mai (a[ n »le calcule cu ari,culele cumpără» nuchu "ри'ат‘ confortabil, m-am simțit chiar aiurea " nu mam simțit Minciuna le face să te simți prost", Jm remarcat Da așa că I am completat corect, dar apoi таік„ dKă nu am fost un fraier " h «rau, m-amîntrebat дс-аі întrebat de ce să fu ingrqorat în |egiturâ , dacă ceilalți nu sunt?" u ,n*cgntatea ta j ,t naiba, nu, dacă m-aș fi gândii așa - • mi a TOlie , pe gânduri f Sl â ii tratez pe ceilalți cu respect și corectitudine, iar ceilalți trebuie să ma trateze cu respect și corectitudine Merit să fiu tratat tu atenție și respect de toți ceilalți Daca toți ceilalți nu ma tratează cu respect și atenție, este o problemă de-a lor, nu de-a mea Este o reflectare a mea doar in cazul în care consider că tratamentul lor este corect Dacă o persoană pe care o plac nu reacționează și ea la le țHV' e ' dezamăgitor sau chiar dureros, dar nu este o reflectare a \a om me e personale j| Cfl SASE SÎAIFI Al IMCRIO'RII IN SINt Nici o altă persoana sau grup nu are puterea de a determina ce părere «im eu despre mine sau cum mă simt eu cu mine Am incredere in mintea mea Văd ceea ce văd și știu ceea ce știu Mi-e mult mai util să știu ceea ce este adevărat decât să par corect cu orice preț Dacă perseverez, pot înțelege lucrurile pe care trebuie să le înțeleg Л/ггг o altă persoană sau grup nu urc puterea de a determina ce părere ani eu despre mine sau cum mă simt eu cu mine Dacă perseverez și dacă scopurile mele sunt realiste, sunt in stare sâ le îndeplinesc Sunt capabil sâ fac față provocărilor fundamentale ale vieții Mont sâ fiu fericit îmi sunt suficient (Nu înseamnă că nu mai am ce să învăț sau cum sâ mă dezvolt; înseamnă că am dreptul la acceptarea propriei persoane, așa cum am discutat anterior ) Sunt capabil să mă refac după o înfrângere Am dreptul sâ fac greșeli, este una dintre modalitățile prin care pot să învăț Nu trebuie să te condamni că ai făcut greșeli Nu îmi sacrific raționamentele, nu pretind că aș avea alte convingeri decât cele reale, doar pentru a câștiga popularitate sau aprobare Nu este vorba despre ce anume cred ceilalți; este vorba despre ceea ce știu eu Ceea ce știu este mult mai important pentru mine decât o convingere greșită a altcuiva Nimeni nu are dreptul sa-mi impună idei sau valon pe care nu le vatonleXle™ П'С' "" dreptUl 'mpun "lorlalt‘ ideile și intrtDpXd C°₽ ,rilt' me'e SUn' ra,'°nilJc' mer“ â am SUKes in ceca “ uJjX" m'nC' î™"" *' SUKeSul sunt lucrun na,ura|e - ea și iXdo raVU n,Sle dCre lân ‘“"P ™ ak °'d‘™ breșt a lucnrrdor ca ș, m cazul une, bol , dezastrul este dereglarea Ferici* аи, >геа, га™ «opuri morale adecvate Fericirea și auto-real,zarea mea sunt scopun nobile III o vi« ‘' Pl,,,ă l c ^nștiinfa CU cât sunt mai conștient de interesele VAi , mele cu atât vo avea o viața ma, buni, ' ‘,V> r*Vo"« Fscopurile Este plăcut să-mi pun mintea la contribuK- Ml tf ma> dc folos sA im, corectez grcșel led^ o există ’^P^căelenu Mi-e ma, de folos să am niște valori în mn t conștientizez și sâ le analizez, în loc |/con^* dwâ‘ * nu li- căre nu trebuie puse sub semnul întrebării °r n‘?te Trebuie să tiu atent la tentații ca sâ evit ₽ve trebuie sâ evit impulsurile necontrolate si sâ Пі м neP^cute; Dacă înțeleg contextul mai larg in care trâi W d de vu^' viață mai bună Autoanalizarea este о co^diti^oM ’VM ° existențe împlinite bbgatone a unei Acceptarea propriei persoane La cel mai fundamental nivel, trăiesc pentru mine La ccl mai fundamental nivel, mâ accept pe mine Accept modul meu de gândire, chiar dacă nu pot să-l susțin pnn nimic și nu aș alege să acționez conform lui; nu l aș nega și nici nu aș renunța la el Pot să-mi accept sentimentele și emoțiile fără sâ caut aprobare și sprijin și fără să mă las controlat de ele; nu le-aș nega și nici nu aș renunța la ele Pot să accept câ am făcut ceea ce am făcut, chiar dacâ regret sau mâ condamn Nu voi nega și nici nu mă voi dezice de comportamentul meu Accept că ceea ce spun, fac sau simt Acesta este modul meu de exprimare, cel puțin în momentul în care respectivul eveniment are loc Nu sunt legat de gânduri, sentimente sau acțiuni pe care nu le pot sancționa, dar nici nu neg realitatea și nici nu pretind câ nu-mi aparțin Accept realitatea problemelor mele, dar acestea nu mă definesc Problemele mele nu reprezintă esența mea leama, durerea, confuzia sau greșelile nu sunt caracteristicile mele La cel mai fundamental nivel trăiesc pentru muie CEI ȘASf STÂLPI Al ÎNCREDERII ІН SINf Asumarea propriei responsabilități Suni responsabil de existența mea Suni responsabil pentru îndeplinirea dorințelor mele Suni responsabil pentru alegerile și acțiunile mele Sunt responsabil pentru nivelul de conștientizare pe care îl adopt in viața mea profesională și in celelalte activități Sunt responsabil pentru nivelul de conștientizare pe care il adopt in viața mea personală Sunt responsabil pentru comportamentul meu țață dcceilalți colegi, parteneri, clienți, soție, copii, prieteni Sunt responsabil pentru modul in care îmi organizez timpul Sunt responsabil pentru calitatea modului in care comunic Sunt responsabil pentru fericirea mea personala Sunt responsabil pentru alegerea sau acceptarea valorilor conform cărora trăiesc Sunt responsabil pentru creșterea respectului meu față de propria persoană; nimeni altcineva nu-mi poate mări respectul față de mine în ultimul rând, îmi accept singurătatea Accept faptul că nimeni nu-mi poate modifica viața în bine și nimeni nu mă poate salva, nimeni nu îmi poate da înapoi copilăria sau să mă salveze de consec ințele alegerilor sau acțiunilor mele Іп problemele specifice, ceilalți ma pot ajuta, dar rumeni nu-și poate asuma responsabilitatea principală pentru existența mea Așa cum nimeni altcineva nu poate respira pentru nune, nimeni nu îmi poate îndeplini celelalte funcții existențiale de bază cum ar fi | dobândirea experienței, eficiența sau respectul de sine Ш Nevoia de asumarea a propriei responsabilități este firească, іш o у văd са pe o tragedie încrederea in sine In general, mi se pare potrivit să-mi exprim gândurile convingerile și sentimentele, în afară de situațiile in care este mai bine sâ nu o fac Am dreptul șă mă exprim in moduri potrivite în contextele potrivite Am dreptul sâ-mi susțin convingerile Am dreptul să consider că valorile și sentimentele melc sunt importante Este bine ca toți ceilalți să vadă și să știe ceea ce sunt O vidțd plină de scopuri Doar eu pot alege corect scopurile și țeluri le pentru care trăiesc, imem nu-mi poate spune in mod adecvat cum să trăiesc w|| Daca vreau să am succes, trebuie să înv,» ^opunle și țelurile Trebuie să-mi dezvolt amenința Ființele umane sunt sortite pieirii și trebuie tratate ca atare O ființa umană nu aparține nici familiei, nici comunității, nici bisericii, nici statului, nici societății, nici lumii O ființă umană nu este o proprietate Toate asocierile unei ființe adulte л trebui făcute la alegere Mu trebuie să te sacrifici pentru alții, și nici alții pentru tine; trebuie să renunțăm la ideea de sacrificiu uman ca ideal moral Relațiile bazate pe un schimb de valori sunt superioare celor bazate pe sacrificiul unei persoane pentru alta O lume in care ne credem pe noi înșine și unul pe altul ca fiind importanți in alegerile pe care le facem este mai bună decât o lume în care nu există această idee O negare a responsabilității personale nu este utilă pentru respectul de sine, cel puțin pentru persoanele care fac acest lucru Morala, înțeleasă din punct de vedere rațional, este practică Comentarii Faptul că ești de acord cu această idee nu înseamnă că ca se suprapune perfect cu sistemul de convingeri al vorbitorului Așa cum am mai spus, ideilesunt considerateconvingen in sensul in care am discutat aia doar dacă din experiență au fost verificate Această listă de convingeri nu este exhaustivă Probabil că mai există și altele care sunt reprezentative pentru respectul de sine Cele pe care le-am menționat sunt cele despre care știu sigur că sprijină cei șase stâlpi ai încrederii in sine în măsura in care ele sunt experimentate, au tendința să conducă la conștientizare, acceptarea propriei persoane, acceptarea propriei responsabilități, increderea în sine, stabilirea de scopun și integritate Cred că este evident că eu consider aceste convingeri ca fiind garantate dm punct de vedere rațional Nu le consider postulate’ Dar deoarece nu sunt pregătit din acest punct de vedere să iau apărarea in n od riguros fiecăreia dintre ele, voi observa pur și simplu că ele reprezintă puternice elemente de motivare pentru acele tipuri de acțiuni ад „esprijină de bine psihologi tiva «for ’«ІР' •’■ încrederii in sine ele •>, '','ni d"' Persoer fu*ti«“ J Ele reprezintă combustibdui resp^,"’”!’ n “Хё r ‘uiui de sine yn standard al valorii Așa cum cei șnse stâlpi ai încrederii în sine oferă un cadru d« r rințâ P^tru ceea ce cons derâm mai departe a fi «mvingen re™ » în ХЙ' hmr **un standard duPa apreciem practici educ м T politicile unei organizat , sistemele de valori ak diferiteh Jrfvitâtile psihoterapeuților In fiecare dintre aceste contexte ™,!' intreba Este această practică, politica, valoare sau activitate edtXE care spriț nă ș, mcura ea/â cei șase stâlpi stâlpi ai încrederi, inXte sau una сап- n descurațează și n subminează’ Exista n ma mare să conducă la un respect ma putemiHa’ă^’^ dimpotrivă? Nu vreau să induc ideea că respectul de sine este singurul entenu după care pot ti judecate problemele Dar dacă alimentaXespectulw de sine este scopul nostru, atunci trebuie sâ știm cum va f, afectat respectul de sine de diferitele politici și învățăminte Practicile și convingerile pe care le-am discutat aparțin factotPor intern, care condu, la respectul de sine; ele există sau sunt generate'in funcție de fiecare persoană Ne vom îndrepta acum către o analizare a factorilor externi adică faeton care își au originea in mediul incon-jură tor Care este rolul ș contribuția celorlalți oameni’ Care este potențialul imp nt al părinților, profesorilor, managerilor, psihoterapeuților - și al culturi în care trăim? Acestea sunt întrebări la care vom răspunde în Partea a lll-a a cărții & TREIA PARTE Influente externe: tu și ceilalți Educarea respectului de sine in căzui unui copil Scopul adecvat al educației primite de h ж copiluI pentru supraviețuirea independemi P este vJța in cond țu de dependența totala |n са^“'' Un^in« ună de succes, băiatul ș, fettța vor evolua de la „ “* “^erea X ființă umană care ,e respectă pe sine și Care e W nv intelectual și psihologic ^apărat financiar cât Un copil nou-născut nu are încă sentimentul de «dent » > nu există conștientizarea ideii de separare cel puf €personală; diferențierii pe care o conștientizam când suntem aduh?₽T**' personalității este principala sarcină a unei ființe ' ° uVa prindea provocare cu care se confruntă o fun/uX"^ succesul nu este garantat La once pas de pe parcurs, procesu! poafe h întrerupt, afectat, blocat sau deviat, astfel incâl ființa um/nS “ ‘ frustrata împărțită sau alienată la un nivel sau altul de maturitate emoționala sau mentala Nu este greu sa observi că foarte mulți oameni au dat greș undeva pe drumul către dezvoltare Nu in ultimul rând așa cum am discutat in lucrarea Honoritig the Seif, scopul central al procesului de maturizare este crolufio către uutonoinic Există un vechi și excelent proverb care spune că o educație eficientă din partea părinților presupune să dai copilului rădăcini (să crească) și apoi aripi (să zboare) Siguranța unei temelii ferme - și încrederea in sine că intr-o zi poate părăsi această bază Copiii nu cresc intr-un vid Ei cresc intr-un context social, intr-adevăr, cea mai mare parte a problemelor legate de individualizare și autonomie apar atunci când intrăm in conflict cu alte ființe umane în primele conflicte din copilărie, un * IV CEI SASE STÂLPI Al ÎNCREDERII IN SINE copil ponte experimenta siguranța și securitatea care îi permit sa se dezvolte sau teroarea și instabilitatea care afectează eul înainte să he pe deplin format în conflictele ulterioare, w» copil poate experimenta acceptarea sau respectul ori dimpotrivă respingerea sau degradarea Un copil poate experimenta un echilibru adecvat intre protecție și libertate sau ( ) protejare excesivă, care il oprește din evoluție sau ( ) foarte puțină protecție, ceea ce presupune din partea copiilor niște resurse care se poate să nu existe încă Asemenea experiențe, dar și altele pe care Ic vom discuta, contribuie la tipul acela de ego și respect de sine care se dezvoltă de-a lungul timpului Evoluția personalității este principala sarcină a unei ființe uniune; este și principala provocare cu care se confruntă n ființă umană, deoarece succesul nu este garantat Antecedentele respectului de sine Unele dintre cele mai bune lucrări de psihologie scrise pp tema к respectului de sme se referă la гопа relațiilor dintre părinți și copii Un exemplu relevant este studiul lui Stanley Coopersmi th, The A ntccedcnts V of Self-Eftecm Scopul lui Coopersmith a fost să identifice comporta-F mentele parentale descoperite cel mai adesea atunci când copiii care au crescut manifestă un respect puternic față de sine Aș vrea sa analizez puțin esența acestui raport, ca prolog la discuțiile care urmează Coopersmith nu a descoperit corelații semnificative între factori precum averea familiei, educație, zona geografică, clasa socială, ocupația tatălui sau prezența permanenta in casă a mamei casnice A descoperit insă cât de semnificativă este calitatea relației dintre copil și adultii importanți din viața sa Mai precis, a descoperit cinci condiții asociate cu un respect crescut rața de sine in cazul copiilor: I Copilul experimentează o acceptare totală a gândurilor, senti-n tntelorși valorii propriei persoane I я operează intr-un context de limite clar definite și conso-care sunt corecte, neopresive și negociabile Copilului nu i se dă «"иіи еіи , ,, , iii i '•адіади,, Bs „triate ncrt’siricț onaiâ „ conseem» COD I„ | „nlinrenWl de securitate; acesta reprezintă un f ^^entOaM evaluarea comportamentului sau иИегі Clat P»"^ „neral standarde ma, înalte, dar și încrederea caL, d ,( s"* m j ajungă la ele De ob ce , așa se întâmpla el С Р‘І«f capabil Copilul experimentează respectul lan dP( uman ' rarrr’t" apelează la ѵюіепц, um,|lr, "'"da,ca ы de nu pe ceea ce nu vor - mat degrabă pe «X pozitive decât pe cele negative Pirințn iși manifestă interesul față de viața copilului, față de viata sa școlară și socială și sunt deschiși la discuții atunci când s copih vor ’ Părinții stabilesc standarde înalte și așteptân mai man din punct de vedere al comportamentului și performanței Atitudinea lor nu este una de tipul lasă că trece" Au atât așteptări morale, cât și așteptări legate de performanța, pe care le comunică intr-o manieră respectuoasă, de bunăvoință și non-opresivă; copilul se simte provocat să fie cel mai bun posibil Părinții au tendința sâ aibă un nivel ridicat de respect de sine Ei modelează ostiei respectul de sine al copilului Copilul vede pe viu exemple legate de ceea cc trebuie el să învețe După ce explică cu atenție asemenea antecedente de respect față de sine, pe care cercetarea lui le poate dezvălui, Coopersmith merge mai departe și observă: „Ar trebui notat că nu există, în principiu, modele parentale de comportament sau atitudini parentale care să fie comune tuturor părinților șt copiilor cu un respect ridicat față de sine " Această ultimă observație subliniază conștientizarea noastră, aceea că simplul comportament parental nu decide cursul dezvoltării psihologice a copilului Dincolo de faptul ca in unele cazuri cea mai importantă influență in viața unui copil oare un profesor, un bunic sau un vecin, factorii externi reprezintă doaro partea problemei și niciodată întreaga problemă, așa cum am tot repetat Noi suntem cauze și nu CEI $AS£ STÂLPI Al IkCREDEfiil IM SINf efecte Ca ființe a căror conștiință este volițională, începând din copilărie și continuând de-a lungul întregii vieți, facem alegeri care au consecințe asupra tipului de persoană care devenim și asupra nivelului de respect față de sine la care ajungem Să spunem că părinții facilitează sau îngreunează dezvoltarea unui respect de sine puternic la un copil este ca și cum am spune că părinții facilitează sau îngreunează pentru un tânăr deprinderea celor șase stâlpi ai încrederii, făcând din aceasta o parte integrantă firească a vieții lui Cele șase practici oferă un standard pentru evaluarea politicilor parentale Aceste politia încurajează sau descurajează conștiința, acceptarea propnei persoane, acceptarea propriei responsabilități, încrederea in sine, stabilirea scopurilor și integritatea Ele cresc sau diminuează probabilitatea ca un copil să deprindă comportamente ce susțin respectul de sine? Siguranța și securitatea de bază Pentru că își începe viața in condiții de dependență totală, un copil nu are alte cerințe de bază cel puțin din punct de vedere al comportamentului parental - decât siguranța și securitatea Acestea cuprind satisfacerea nevoilor psihologice, protecția și atenția de bază, cu toate aspectele sale evidente înseamnă crearea unui mediu în care copilul să se simtă educat și în siguranță în acest context, procesul separării și diferențierii se poate desfășura O minte care poate învăța să aibă încredere in ea însăși reușește să se I evidențieze O persoană care știe clar ce limite are se poate dezvolta Dacă un copil trebuie să învețe să aibă încredere intr-o altă ființă umană și, mai mult, să fie convins că viața nu este un lucru rău, la acest nivel este pus fundamentul Desigur, nevoia de siguranță și securitate nu se limitează la primii am de viață Eul se formează și in timpul adolescenței, iar o viață familială caracterizată de haos și anxietate poate reprezenta un obstacol sever în calea unei dezvoltări normale ca adolescent Din interacțiunile mele cu adulții, am văzut adesea efectele pe termen lung ale anumitor forme de traume asociate cu frustrarea experiența repetata a copilului legată de teroarea de a se alia la mâna unui adult 'nu pacienți cu care am făcut terapie au o frică și o anxietate care par să arbă legătură cu primele luni de viață, invadându-le cele mai profunde structuri ale psihicului Asemenea clienți sc disting nu doar prin intensitatea anxietății, și nici prin omniprezență, ci prin faptul că per-ьоапа care se confrunt» cu anxietatea nu este adultul, ci copilul din «»йиийадц,ши f «onil «'duhului-іймі mai pr roare din care nu exuia Mfare ’ «re ii conferă copilului un profund sentiment de neajutorate Cu nil este mnr marc teroarea tn care frâtrjfc co/nliil și cu cât este trăită mai «teoreme, cu atât este wiai grea sarcina construirii unui puternic și sănătos respect de sine Sonia, o bona în vârstă de de am, tresărea involuntar dacă ridicam puțin tonul dm greșeală, in special când înă ridicam de pe scaun Mt-a spus că in cele mai vechi amintiri ale el, părinții țipau unul la altul, in timp ce ea stătea inpâtuțși propriile ei țipete erau ignorate Sentimentul că lumea este un loc ostil și periculos era inerent I usese motivată de frică in aproape toate alegerile și acțiunile pe care le făcuse, existând consecințe negative asupra respectulu > de sine Bănuiam că a venit pe Iunie cu o rn nedec it media de a experimenta an»etatea,dispoziți» mult de către cei doi părinți și de legătura «rațională dintre t Edgar, un profesor de filosofic de de am, mi copilărie era obligat șă stea in pat m mif' ‘ ‘ctemtftenu j ,Ло?ди și respectat fizician - îl bâtea cu cureau pe <>u nu niciodată să se oprească Parcăera nebu ■ mondrtt> reușeam să fac nimic Sentimentu a inle -este toarte dificilă Trebuie să lupți împotriva acestui sentiment distructiv, iar o bună educație din partea părinților are ca scop protejarea copilului Educația prin atingere în prezent, știm că atingerea este esențială pentru o dezvoltare sănătoasă a copilului In absența sa, copilul poate muri, chiar dacă celelalte nevoi sunt îndeplinite Prin atingere transmitem stimularea senzorială care ajută creierul copilului să fie dezvolte Prin atingere transmitem dragostea, grija, confortul, sprijinul, educarea Prin atingere stabilim un contact intre o ființă umană și alta Cercetările au arătat că atingerea de exemplu, masajul poale influența profund sănătatea La un anumit nivel, acest lucru este știut intuitiv, deoarece in celelalte părți ale globului, in afară de Occident, masajul făcut copiilor este o practică standard în Vest nu este, iar unul dintre motivele care au tost sugerate este prejudecata împotriva trupului predicată de creștinism Una dintre cele mai puternice modalități prin care părinții pot transmite dragostea este pnn atingere Cu mult înainte ca un copil să înțeleagă cuvintele, el înțelege atingerea Declarațiile dc dragoste fără atingere nu sunt convingătoare Corpurile noastre tânjesc după realitatea fizică Vrem sâ știm că fvrsM/ui noastră este iubita - valorizată -îmbrățișată - și nu o abstracție fără trup Cit mult înainte ca un copil sâ înțeleagă cuvintele, el înțelege atingerea Copiii i are cresc fără sâ aibă prea multă experiență in ceea ce privește atingerea au în ei o durere profunda care nu se vindecă niciodată Este un gol in modul in care se pnvesc pe ei înșiși „De ce nu am putut să ș,wi, w"»riMt»pi| >gg }Mu niciodată pe genunchii tatălui meu?" mJma mea era atât de reticentă - chiar de^ ’Z?panenV* Dece Чаи Dacă propriu mer pănnți nu voiau să mă , dc zicP ;-a altcineva să vrea?" mâ CUm Durerea aceste! lipse din copilărie este dificil i este reprimată Câteodată se recurge la amorțeală fizică ca strategie de supravjetu r ’ ' °n>hen‘uate și concluzia că existența poate fi tolerată Соп^риЛ^ a,un * b evitată Acesta este de cele mai multe uri іпсеоиыі de s,nc dura întreaga viață p • unui model care va în funcție și de aiți faeton psihologia putem «k maturitate, două reacții diferite la privarea de aține * * ma‘ ЙГг'и’ia par opuse, dar, cu toate acestea, ambele ехогітГи , pnnuvede№ afectează respectul de sine Pe de o parte putem ambele evitare a contactului fizic cu alte liut^umane oTv“ exprimarea sentimentelor de teama și |lpM ,lp valoare |mS d dere în sine ș, multe altele Sat, putem Lea o SateS compțds v un efort tnconșhent de a vindeca rana privW, de ata^ dar ntr-un lei care umdcște țâri a rezolva, iar tntegntat» p« JX mpeetul de s,ne sunt doar doua dintre dezastre Ambele pc individ să se izoleze de contactul uman autentic Dragostea '«•dbjl k n" ’ml"n ™P™v«țui in „ața лкет« «nxMnealecărorreacVinevorpermtesintsimț^ "°“ww»ex «a L daci suntem norocoși vor exista și регнмпе г п» pUt,nv®b,h Smpm extrem de vizibili Mnt cw «• vor face a w pe de alta parte, să spunem că in relațule de dra™, este prezenta in ma mare măsură Cineva care ne , ' ™'W'U,M este motivat sa șt - j, sa înțeleagă modul in care suX™ profund dec lt cmeva cu care avem o relație formala asta dc la o persoana îndrăgostită’ „H ma l„Mm „ dcb J“ mai întâmplat” x *** cum nu m> s-a Un copil are o dorință înnăscută dea fi vW «• - - , se răspunde pe măsură Pentru un eu care este inca fo fo' 'X«a „evote este una urgenta Este unul dinte motivele pentnX i" „u „reacțied n parte , pSnntelutdupaceafarutunanuttutlucn, U» ■' C CfISASf SlAlPIAllMCREOERIIlNSlNf Creadă CA nu este potrivit să-l întrebe pe copilul ei de cinci dacă vrea să se îmbrace cu pulover; dar poate să-l pună să aleagă intre două pulovere Unii copii vor să afle părerea unui adult chiar și atunci când nu este necesar Poți răspunde „Dar tu ce crezi?" Unii vor ca micuții lor să facă alegeri și să ia decizii imediat ce se Simt confortabil cu acest lucru Este un apel la rațiune, presupunând din partea adultului conștiință și sensibilitate Ideea este să știi exact care trebuie să fie obiectivul final Laudele și criticile Părinții iubitori, preocupați să sprijine dezvoltarea respectului de sine al copilului, pot crede că una dintre modalitățile prin care pot face acest lucru este pnn laude Dar laudele la momentul nepotrivit pot fi la fel de periculoase pentru respectul de sine ca și criticile neadecvate Acum mai mulți ani, am învățat de la Haim Ginott o distincție importantă; aceea dintre laudele evaluatoare și laudele apreciative O laudă evaluatoare nu este in interesul copilului Lauda apreciativă, în schimb, poate fi utilă atât in dezvoltarea respectului dc sine, cât și pentru consolidarea comportamentului dorit Ca să cităm din lucrarea Teaclter nud Child, a lui Ginott: în psihoterapie, unui copil nu i se spune niciodată „Ești un băiat cuminte", ci minunat", „Ai făcut o treabă bună" Laudele de evaluare sunt evitate De ce? Pentru că nu sunt folositoare Creează anxietate, invită la dependență și distruge capacitatea de luptă Nu sunt favorabile pentru încrederea în sine, pentru capacitatea de a lua decizii și pentru autocontrol Ele presupun încrederea în motivația interioară și evaluare Pentru a fi el însuși, copilul trebuie să se simtă liber de presiunea laudelor evaluați ve Dacă spunem ceea ce ne place și ce anume apreciem la acțiunile și realizările unui copil, rămânem în zona faptică și descriptivă, rămâne în sarcina copilului să se evalueze Ginott oferă aceste exemple tipice procesului: M ircia, in vârstă de doisprezece ani, a ajutat-o pe profesoara sa să rearaftjezecSrțile în biblioteca școlii Profesoara a evitat laudele Ру''опл'е tjAi făcut o treaba bună Ai muncit mult Ești o bună bibliotecară ") In schimb, a descris ceea ce a realizat Marcia: „Cărțile sunt aranjate toate in ordine acum Со» i llfor sA găsească cartea pe ca№ o VQr o J» le fie muIl Mulțumesc Am comentat deja descoperirile lui Coopersmith privind așteptările părinților Nu este bine pentru copil sâ nu ai așteptări de la el Părinții raționali stabilesc standardele etice pnn care pot controla copilul Ei stabilesc si anumite standarde legate de performanțe; se așteaptă ca micuțul lor să învețe, să stăpânească anumite cunoștințe și abilități și sa se îndrepte către maturitate i i Asemene , așteptăn trebuie să (ie adapta^Ш^’ U /'XTnu al copilului și să respecte atributele unice ale copilu P trebiuecoplcsit cu-ișteptări carenu țincontdeetapa mcareseaOășide nevoile Iu, Par nici nu trebuie sa presupunem nu se simt in siguranță atunci când răspunsul este , mn Ct I $AS£ STAL PI Al iNCRtOfRII IN SINI Recomandări pentru lecturi ulterioare Dintre toate cărțile despre arta creșterii și educării unui copil, am ales șase pe care personal le consider extraordinar de utile, datorita înțelepciunii și clarității cu care sunt tratate probleme arzătoare din viața de zi cu zi a unei familii Deși rareori tratează ca atare problema respectului de sine, sunt adevărate ghiduri pentru educarea respectului de sine al copilului Le menționez aici deoarece tratează pe larg, cu măiestrie și imaginație, elementele specifice ale exprimării iubirii, acceptării, respectului, dar și a laudelor și criticilor, în contextul a nenumărate provocări pe care copiii le ridică pentru părinți și ceilalți adulți Trei dintre aceste cărți sunt scrise de Haim Ginott: Bctween Parent nnd Chilii, Between ParentandTeenagerși Teacher and Child * Celelalte trei cărți sunt scrise de două foste studente de-ale lui Ginott, Adele Faber și Elaine Mazlish Liberated Parents, Liberated Children; How lo Talk so Kids WillListen and Listen se Kids Will Talk și Sibh'ngs Without Rival ry O altă carte extraordinară este Parent Effectivewss Training, scrisă de dr Thomas Gordon Unul dintre marile sale merite este acela că oferă principii detaliate combinate cu abilități specifice și tehnici de rezolvare a unei mari palete de conflicte dintre părinți și copii Abordarea lui Gordon este asemănătoare in mare parte cu cea a lui Ginott, deși există și unele diferențe De exemplu, Ginott insistă că părinții trebuie să stabilească in anumite circumstanțe reguli și limite, Gordon critică ideea și spune că toate conflictele trebuie să fie rezolvate in mod democratic In această problemă sunt de acord cu Ginott, deși nu știu exact cât de reale sunt aceste diferențe, de vreme ce Gordon nu i-ar permite unui copil mic să se joace afară atât timp cât dorește Ceea ce amândoi autori împărtășesc (alături dc Faber și Mazlish) este aversiunea totală față de disciplinarea prin pedepse fizice Sunt de acord cu acest aspect, deoarece sunt convins că teama de pedeapsa fizică este extrem de periculoasă pentru dezvoltarea respectului de sine al unui copil -ușurel nilIv obitrvații privind prunele doua cărți sunt ( ) o orientare ‘ ale lui CinoU cu care nu sunt de acord; ( ) un ml *,pr^ enu?‘masturbării; ( ) o perspectivă tradiționalistă asupra ’ ,f| , , r<>sP‘?,‘*'v bărbatului Aceste probleme sunt minore, totuși, în comparație cu ceea ce irc de oferit această carte groșeh J avea Cum reacționezi in cazul unor greșeli Modul in care reacționează р г,п(Ь poate fi hotărâtor pentru respectul de «п ’Co₽"' '* „ Jjterior P '"» «Piui || va un copil învață sa meargă printr-o serie de ■ elimină aceste mișcări care nu funcționează s, |f ,ab fi învățat că nu este vorba despre auto-indulgență Aș fi putut practica diverse lucruri M-aș fi obișnuit cu ele M-aș fi simțit plin de speranță M-aș fi simțit încântat Ultimele șase completări enumerate mai sus subliniază una dintre modalitățile de a putea începe să anulezi obișnuințele negative în terapie sau in grupurile organizate in vederea creșterii respectului de sine, pol cere unui pacient sâ scrie șase până la zece completări la aceste propoziții, în fiecare zi, timp de două >au trei săptămâni ca instrument puternic de dezobișnuite Principiul este că vom continua să radiem ideile distructive conștientizându Ic din ce în ce mai mult (ceea ce este diferit dc a te plânge și de a fi îngrijorat sau obsedat in legătură cu ele) Nevoia de sănătate psihică Probabil că nimic altceva nu este mai important de știut in legătură cu copiii decât că aceștia trebuie să găsească un sens al experiențelor lor Dc fapt, ei trebuie să știe că universul este rațional - și că existența ființei umane este știută, predictibilâ și stabilă Pe această fundație, ei pot construi un sentiment de eficiență; tară el, sarcina este mai mult decât dificilă Realitatea fizică are tendința să fie mult mai de incredere decât cele mai multe ființe umane în consecință, copiii care se simt incficienți în lumea reală caută adesea un sentiment de putere in natură, aparatură, inginerie, fizică sau matematică, toate acestea oferind un anumit grad de consistent» »• naiste psihica ее гапюгі ft nte umane ««івде ' чапмлкм psihică" in viața familială esh» »n> я ,ntc IU voi ale copilului, dacă se dorește o dezvolu “T ma‘ иГЙСе înseamnă s hnl! u - ряЬісй în acest WntoW? inseâmn^duh * n ma mare parte, spun ceea ce cred cred £guh ce pot h înțelese și care sunt corecte și fnn sk,^ lr>^^ Д pedepsit astăzi pentru un comportament care a to t ^аг recompensat ier» înseamnă м fu crescut de pânnți a Sr« vuia eJnoWnah este ,na‘ nw SâU mai putin ințeledsă * pwvitibdă - spre leoscbire de o v iață emoțională marcată de anxietate, fune sau euhL care m> * conformează nici unui tipar înseamnă o casă in care realitatea este cunoscută m mod adecvat - spre deosebire de o casă în care, de exemplu, un tată bețiv vrea să se așeze pe scaun, dar nu nimerește și pică pe podea, iar mama continuă sâ mănânce și să wybească de parcă nu $-ar ti întâmplat nimic Înseamnă părinți care pun in practică ceea a spun,care sunt dispuși să recunoască când au greșit și să v?i ceară scuze atunci când știu că au fost nedrepți sau nerezonabili Care vor ca micuțul să înțeleagă și nu să se teamă Care recompensează și consolidează manifestarea conștiinței dm partea copilului decât să o descurajeze și să o penalizeze г Probabil ей нише пн г mai important de știut despre copiii noștri decât câ pentru ei ceea ce li se întâmpla trebuie sii Hiba sens Пасâ in loc de supunere, am vrea cooperare de la copiii noștn; daci, in I X «W conformeze, am vrea sâ fie responsabili - am putea avea un X Lubol care sS sprijine copilului Nu Pu«m •- lucru intr-un mediu ostil exeratSrii «paolSțn nunțu Nevoia de structură Siguranța șl dezvoltarea copilului Ш in ' ° structură adecvată explicite, care орѵг*л/Л „Structura" ține de regulile, tmp a^cpțatMl și petwis Ь intr-o familie, reguli retentoarc * v ‘ diferitelor tipuri dc ceea ce se așteaptă de la copd a“ in roate aspectele d scu-sueeshe Л « e ѴИ,Л con,enlP'ra" aș vrea s menționez o simpla uge'tie pe care paciențu mei au considerat-o utilă dati n ГІІ^‘ P‘V,nț" U aPe,at Ja mine Propună ca măcar o h fte prezt,n” •ar fiecare sa discut^d^ ma* mul * armosferâ plăcută, fără autoritate \ n espieact,vaM>lesau preocupările Iul Fără predici, P Ș ? ' părinți care sunt de acord in principiu cu proiectul descoperă Mu '* disciplină in aplicarea lui Nevoia de condescendența, că »'u ,u \țl de conducere poate fi puternică Pot sugruma exprimarea de v ц, atunci când o cer Dacă, totuși,își pot depăși impulsul de țjtoer* c*'ІЛ ’n, dacă iși pot exprima simplu și natural н-ntimentele și ti »ut '‘ ‘ ‘д dv copiii lor și cer același lucru in schimb, le oferă acestora gândi,rl L \ țțAOțogic profund, dar și lor însuși Ai|utâ la crearea unui un cadt'u I apartenență", in sensul propriu al cuvântului, adică la $cntin'enl ' h’ ntinient de familie Creează un mediu in care respectul Abuzul asupra copilului Când ne gândim la abuzul asupra copiilor ne sunt abuzați fizic sau molestați sexual Un ім т« ""J* C°P“ Câre catastrofal pentru respectul de sine al copilul inXnA^ — * “ traumatizante sentimentul că nu aparții nimănui dar L p a‘ » Există ceva in mediu! tău familial care să ți fi ennirâ,,'tT*’rdinară» chiar și imphc t? A fost valorizat in mod ’de ’ t o valoare ui mediul tău familial? ‘‘ dc s,,|f « părinți» tă» ț»-au transmis ,deea c este lmpoitJM „ „ersuaM CU v ața e» >» tn mod speot,c и fKI ,uи ₽ ™ « •«« u Alimentara |»-au transmis pânnț„ u, ,dwa dMe '',d>™ ‘ nc să realizeze lucruri mărețe și câ șt tu pon realii t, - ППК‘le JărinV ** U-“« « viața Poate fioaventurâ^nX^ « - •" • •■■•- I ' ■ p v,nț„ tăi au sădit in tine teama de lumc ș, ,Mma de ( oameni’ P ■'*' s™:»f"i « l-meneste im |ocmuleze pentru ti», Ț> s-a spus că poțtfi deschis in ceea ce privejte expnmarea emoțidor și dorințelor tale Sau comportamentul și maniera dc a te trata / a părinților tăi au reușit sâ te facă să nu ai incredere in tine §i sâ nu hi / deschis# considerând că aceste lucruri nu sunt potrivite? Oiirstitukd r( eittoțtoinild, rxprinuireu libero «; acceptarea propriei persoane nu fost Spriji,lite? - Greșelile tale au fost acceptate ca făcând parte din procesul de învățare? Sau ai fost învățat să le asociezi cu ndiculizarea și pedeapsa? •tr /ost imiiraiat s Modul părinților de a se comporta cu line a avut tendința sa dezvolte ■ c importante doar din acest punct de V«ЙФ ln,n ț u u Ursa a părinților tă ’ (întrebare suplimentară- Ai lost considerat Cfl $*$( STA FI Al iNCREDfIII IN SWt familiei sau ființă de sine stătătoare?) Лі /ost încurajat să fuțelegt ca nu te afli pe pământ doar ca să îndeplinești așteptările altcuiva? Detașarea strategica Foarte mulți copii întâmpină obstacole în calea dezvoltăm respe^ tului de sme Toată lumea știe acest lucru Un copil poate considera ca lumea părinților și a celorlalți adulți nu poate fi înțeleasă și că amenințătoare Ful nu este educat, ci atacat Dorința de a fi conștient și eficace este asaltata După un număr de încercări nereușite de a înțelege politicile, declarațiile și comportamentul adulților, mulți copii renunță -șt se învinuiesc pentru sentimentele și lipso lor de ajutorare Câteodată se simt mizerabil, sunt disperați și dezorientați de faptul d ceva nu e în regulă - cu cei mai in vârstă sau cu ei însuși, sau cu сем lată ce simt adesea: „Nu îi voi înțelege niciodată pe ceilalți Nu voi putea niciodată să fac ceea ce se așteaptă de la mine Nu știu ce e bine și ce e rău și nici nu voi ști vreodată " Perseverarea in dorin fa dc a infelege obstacolele reprezintă eroismul conștiinței Copilul erou care continuă să se străduiască să înțeleagă mersul к lucrurilor și oamenii dezvoltă totuși o sursă solidă de putere, indiferent В câte obstacole întâmpină pe drum Prins intr-un mediu crud, frustrant ț și irațional, el se va simți fără îndoială alienat de toarte multe persoane care se află in imediata apropiere, și pe bună dreptate Dar copilul nu se va simți alienat de realitate, nu va simți la cel mai profund nivel că este incapabil să trăiască - sau cel puțin are ocazia de a evita această soartă Perseverența în dorința de a înțelege obstacolele reprezintă eroismul conștiinței De cele mai multe ori, persoanele care au o copilărie extrem de adversă învață o anumită strategie de supraviețuire O denumesc detașare strategică ' Nu este o sustragere de la realitate care să conducă la dereglări psihologice, ci o renunțare intuitivă calibrată de la aspectele nocive ale vieții de familie sau de la alte aspecte din lumea înconjurătoare Știu cumva că viața nu se referă doar la acele lucruri Au convingerea că există undeva o alternativă mai bună, iar într-o bună zi ei o vor Uuutt» mwv ui* й ыч » uai unu і«ч ț persevereazăin această Idee Șbucumvacă пыи іnuіпмдтнД it Т(ИЙІnu înseamnă to|i blrtxi|n iar aceasta familie nu u ncopcnt (|, (jhle Л retopi intmimmu - nun niiil vuțfl p dtnuto de ixonatateo (vil*' fl's' ț • vl îi scutește de faptul că suferă in piczeni dar к permite să Illieti‘J,lî vsuuș» de atest lucru Detașarea lor strategică nu garantează L>*el M ‘ ' vor cunoaște niciodată sentimentul de zădărnicie dar ii ppud ujm ț noștri Suni culorii pielii sau a real™ri'“r£**“ tcspon»biUUi«a adoptării valon la care aderă câteodată pen pSt,ujvrespccl unui respect autentic față de sine, e $пп * asemenea față de sine C nova poate fi realmente mcantat m fcț* ! СИ $ASt STÂLPI Al INCMDHIIІЧ SINE valorP Desigur Ele pot oferi un suport temporar pentru un ego fragil? Probabil cA da Dar de nu sunt substitute pentru conșhințA, responsabilitate sau integritate Nu sunt surse de eficiență personala și stima de șine Ele pot fi totuși surse de dezamăgire Pe de altă parte, principiul acceptării propriei persoane își poat(l gâsi aici o aplicație importantă Unii elevi care provin din grupun cinice diferite și care vor să se adapteze pot nega, de fapt, contextul etnic respectiv, fn asemenea cazuri, este de dorit sA ajuți elevii să aprecieze aspectele unice ale rasei sau culturii lor sâ-și adopte istoria și sg nu |p fie rușine de moștenirea lor Alimentarea respectului de sine la copii este o problemă extrem de urgentă în prezent, deoarece foarte mulți copii ajung în școli cu un asemenea stres emoțional încât le este extrem de greu să se concentreze pe învățat Robert Reasoner, fost educator la Mordand School District din California, scria % dintre copiii care merg la școală astăzi, în California, au o familie in care ambii părinți lucrează, ceva ce înseamnă că își petrec destul dc puțin timp împreună Peste % dintre elevi au asistat deja l i «schimbare în familie-separare, divorț sau recăsătone în multe zone, %dintre liceeni nu mai locuiesc cu amândoi pănnțn lor naturali % s-au născut fără ca părinții să fie căsătoriți și nu și-au cunoscut niciodată tatăl %s-au născ ut suportând efectele secundare ale abuzului dedroguri al mamelor în California, % dintre elevi vor fi deja abuzați sexual sau fizic înainte să termine liceul % provin din familii cu probleme legate de alcool sau droguri % trăiesc in condiții considerate sub standardul normal % au emigrat recent, adaptându-se la o noua cultură și la o nouă limbă In timp ce in , Q% dintre copii locuiau și cu bunicii în aceeași casă iar în , se întâmpla in % dintre cazuri, astăzi procentul este de %; așa că există un sistem de sprijin mult mai mic In a> vrea a - fundamentele care trebuie luate щ "™’™ Scopurile educației pmt»b'l cl punctul de la care trebuie йіпгереп, fiorii concep scopurile educației nUhlul ,n ane s;x::XH"i= Ы ‘ |,tA intr-o continui schimbare ** de о valoros Protcsoni cu un respect ndtcaifațădesinesun» «u • "lrokaz «tev»pnni„mdTO ( ,nre і,к иа » ьі rezolve problemele pii„ ,, ,T ( ) relație pozitivă permite copiilor se învețe <> sâ se dezvolte având IIK redetv in abilitatea lor de a funcționa independent* Un părinte bun un profesor bun, un psihoterapcut bun sau un instructor bun au in comun încrederea profundă în potențialul persoanei de care se ocupă increderea in ceea ce este capabilă sâ facâ șt sâ spună pe lângă abilitatea de a transmite increderea in timpul interacțiunilor „Eram slab la matematică în școala", mi* spus un pacient, „și știam că nu ma voi descurca niciodată, până când am întâlnit un profesor care a refuzat să mă creadă Știa că mă pot descurca la matematică și cu siguranță a\ ea atât dc multă putere că era irezistibilă Abilitatea de a inspira elc\ н in acest mod nu este întâlnită, de obicei, in rândul profesorilor ir«> nu cred in ei înșiși Profesorii cu un respect ridicai față de sine înțeleg că dacă vor să-i facă pe ceilalți să se respecte pe sine, trebuie să reia ționeze cu o persoană conform propriei valori, oferind o experiență de acceptare și respect Ei știu câ, de fapt cei mai mulți dintre noi avem tendința sfi ne subestimăm resursele interioare și sunt conșlienți lot timpul de acest lucru Cei mai mulți dintre noi putem mai mult decât credem Când profesorii știu clar acest lucru, ceilalți iși pot însuși rapid învățăturile I i M Cfl $AS£ CTâlh A) iMCRfOtRil IN SINI Câteodată poale ti dificil sa crezi intr-o persoana când acea petsoana pare sâ nu creadă în va Cu toate acestea cel mai mare dar pe «re un profesor il poate tace unui elev este refuzul de a accepta părerea proasta pe care elevul o are despre sine, văzând, de fapt, eul mai puternic și mai profund care există doar la nivel potențial (Acest lucru este realizat, partid Mrându-I pe elev conștient de alegerile și opțwnde pe care nu le observase și împărțind problemele mai mar, intr unele mai mici și mai ușor de administrat și care pot fi rezolvate mai ușor de către elev, ofcnndu i astfel o bază de la care să plece construcția ) Г ropnul respea față de sine al profesorului poate face această sarcină mm ușoară Unul dintre cele nun mari daruri pe care un profesor îl poate face unui elev este refuzul de a accepta părerea proastă pe care elevul o arc despre sine Din acest motiv, când iau cuvântul la conferințele profesorilor, o marc parte din timp vorbesc despre ce anume poate tace educatorii ca să își mărească nivelul respectului de sine înainte sa facă ceva legat de respectul de sine al elevilor Amintiți-vă de acel guru care avea o slăbiciune pentru dulciuri Așteptările Pentru a oferi unui copil experiența acceptării nu înseamnă, așa I cum am observat, să-i spui „Nu aștept nimic de la tine ' Profesorii care vor ca elevii sâ dea ce e mai bun in ei trebuie să transmită că asta așteaptă de lapt Cercetările ne arată că așteptările unui profesor au tendința să se transforme in profeții ce se materializează de la sine Dacă un profesor se așteaptă ca un copil să ia o notă de - sau o notă de - așteptările tind sâ devină realitate Dacă un profesor știe cum să transmită ideea: „Sunt absolut convins că poți stăpâni acest subiect și iți voi oferi tot ajutorul de care ai nevoie in acest sens", copilul se simte sprijinit și inspirat să cât O clasa de copii care știu că, de fapt, ceea ce se așteaptă de la ei este dea tot ce au mai bun este o clasă care iși dezvoltă atât cunoștințele, șt respectul de sine **“•**- J Mediul dm clasa Darf scopul primar al sistemulu, educ , •« cnn^V respectului de s ne | unuT' u" >«tor Cin ^ртсіиі *•»al prufewrulw, иа câ “" * jdacJ A Ne n*"" L ,m',dul “■ «« ьип, taț, ^“^uldm „odul Ш vad ci suni tratați «,lalД de clt" PMaw, prent Mtfd шиа copt! Unul dintre™' ale faptului că ești copil ar h acela că nu eșU du'«™ase dspectc (ndifeient d nă un copil este respins brutal sau h, c* mat «nulv сори nu sunt obișnuit, sa |e J ‘^'«‘ aiminte cahtate de ti nțe umane Astfel că un profesor Ж* ^Utea h amahlitate ?i respect trimite un semnal către cbJ elevii cu mediu unde se aplică reguli diferite de cele cu* ,n‘r-un această lume, demnitatea și sentimentele voj-h* Ы Л‘>Пи,Ѵ ,n acest tel al it de simplu un profesor poate inCeo T‘ 'mportan,e in care sprijină respectul de sine pc “creeze u" mediu jmi amintesc de o întâmplare petrecută cu când am lest invitat să vorbesc la o școală иЫ Х«и' ' ** 'n urmâ' In timpul prezentării, am invitat elevii să spună ce b,cntaV ,copil talentat Au vorbit cu entuziasm dar*num, a ,nSWnuiă neluând in utnsiderare,i minusuri!, Un„ a„ VMbilde^Xtji defi resursa familiei Urai au vorbit X, m ,n pe care le a Par,nț,, de la « f, nu „au , £ nt^' propriile nlerese și nevoi Ли vorbit despre faptul cS voiau si fietrauti ca niște lun|e normale" Și au mai spus |ui *'”с,'cinai «nJ d «uta despre punctele slabe i,,„i„ „ • д ( delicențele Iu lohnny astfel -lll(â| •„ * «" situații pozitive Probabil că așa e, dar ca politică dominantă sau exclusivă este lipsită de putere Face ca evitarea suferinței să Ле mai importantă decât experimentarea bucuriei -care determină elevul să se retragă în sine (să-și ascundă gândurile si senile) in loc iS se cxprimc fl sâ se dezv'ollc ljher b n lucrarea Teacher Effediveness Trainig, Tom Gordon propune ca elevii e nX 'РС P',XeSUl d“ ,abilire a r° ‘"'lor să f,e ruga(i să se gândeai ее presupune funcționarea eficientă a clasei; această sguatie m h nu numai avantaiul stimulării W| ,solidă) h autonomiei "Peran supen^ Q ‘ Esența disciplinei-, scria HatmGinoftinhl, este descoperea unor alternative efiâenteTX?”^ on^M Meritor la d sc phna dm lucrarea lui este c*P«tohl vedere al slrateguloi pe care le ofțrJ ^PVonal din punct de inCât aceștia să-și mărească respectul dc sine «№ problemele ce țin de disciplină apar ad «□al* având așteptări negative privind сотпонГ'Wnd COpu‘vin u funcție de ceea ce au experimentat acasă FărAQZ^Wul ad*»‘in л motivelor lor pot fi ostili in sala de clasă nentm Ș w,dcn’A de pedepse cu care au fost obișnuiț, pot W &™ulacela este reacția Pe care o cunosc Pentru un profesorom *CS ,uria Compasitojfrt și respectul >:: M , lucru nu numai pr,n |i f ? Uu fU teroarea morală op‘lul se deprinde astfel emoție este un eveniment atât fizic cât psihologici au tomată, implicând atât car uteriL "UI ; evaluăm noastre subconștient* legau de ceea n’ema,e-citF Ласе, fcncfic sau dăunător pentru noi - Emoțiile Q celui care percepe diversele aspecte ale realiuS ' іт|Х„„ѵа me t benefic «,, dSunJtor pMni »» Ее urmat sau car trebuie sâ »«e evitat" ck O discut J aarc’rtbu,l‘ emoțiilor poate ti găsită in lucrarea The Discu ri Sc' f ps,ho,o M Să încetăm să știm ceea ce simțim înseamnă sâ încetăm a cimentăm w inscamna lucrurile pentru noi Această Iman- î *’ c te adesea încurajată in mod activ in copilăne lln ^ Xe fi ddemun " «,n idJUemoțuîepa(,penalauneon^'Xu le renegi > s , nu fi, eunșiient de ele U nivel puhoi»,, u„,'" respinge conștientizarea, încetând prin rnmueeirecun^câanS sentimente I nivel fizic, cop,Iul are respirația înlreUiaU corpul tensionat, tensiuni musculare și iși blochează fiiic fluxul de sentimente ’ având prin штаге o stare de amorțeală Nu vreau să spun neapărat că părinții sunt singura sursă de reprimare în copilărie Nu este așa Copiii pot învăța singuri cum să-și protejeze echilibrul respingând anumite sentimente, așa cum am discutat in lucrarea Howring thc Seif Cu toate acestea, fără îndoială că foarte mulți părinți încurajează practica reprimării emoționale, tăcând dine » o condiție tacita a aprobării lor Pe măsură ce copilul crește, poate respinge din ce in ce mai multe sentimente, o parte din cc în ce mai maredin sine, în scopul dea fi acceptat, iubit și neabandon it Copilul se poate repudia pe sine ca strategie de supraviețuire Nu te poți aștepta de la el să înțeleagă consecințele nefericite pe termen lung • Am omis aici anumite experiențe legale de anxietate wu depre** atecarot origini pot n biologice și care nu se incadrrai perfect in actasiă dehnive CEI $Д$Е STAlPI Al ÎNCREDERII IN SINE Un profesor st- a/ІИ in poziția de a-i învăța pe elevi respectul rațional pentru sentimente, dar să-i și facă să tic conștienți de faptul câ acceptarea unui sentiment nu inSeamnil să te lași condus de el Putem învăța să nc dăm scama când ne e frică și să acceptăm acest lucni și, de exemplu, să mergem Ja dentist în continuare dacă este necesar să facem acest lucru Putem învăța să admitem că suntem Supărați, să vorbim despre asta și nu să rămânem tăcuți Putem învăța sâ recunoaștem când suntem răniți și să ne asumăm sentimentul, nu sâ adoptăm o falsă atitudine de indiferență Putem învăța să facem fața sentimentelor noastre de nerăbdare și încântare și să le acceptăm, și totuși $ă nu ieșim la joacă până când nu ne-am terminat temele Putem învăța să recunoaștem preferințele noastre sexuale și să le acceptăm nu să ne lăsăm controlați de ele la modul distructiv Putem învăța să recunoaștem și sâ acceptăm emoțiile firii să ne pierdem mințile Putem învăța să ne întrebăm: Ce încearcă sentimentele mele sâ-mi spună? Ce trebuie să iau în considerare sau la ce trebuie să mă gândesc? Putem învăța că durerea sau frica cu care ne confruntăm sunt mult mai puțin periculoase ca durerea sau frica pe care le negam Putem învăța că suntem responsabili pentru ceea ce alegem să facem și că asemenea sentimente nu sunt nici morale, nici imorale sunt pur și simplu sentimente Astăzi, un asemenea tip dc înțelegere oamenii il dobândesc doar prin ședințe de psihoterapie Dar in școlile viitorului, nimeni nu va termina liceul fără să cunoască aceste idei Ele vor face parte integrantă din educația fiecăruia, datorită importanței imense pe care o au pentru o viață decentă Putem învăța să recunoaștem și să acceptăm emoțiile fără să ne pierdem mințile Trebuie adăugat faptul că dacă un profesor reușește sâ predea acceptarea propriei persoane, trebuie să se simtă confortabil cu acceptarea sentimentelor pe care le au elevii, trebuie să creeze un mediu >n саге o asemenea acceptare trebuie sâ fie simțită dc toată lumea Copiii care se simt acceptați se vor accepta mai ușor pe ei înșiși ПІѴОІМЛ nu са *’ n,m ar f> CCVd rușmos' “ «*®OT cu ,de- clare, modul in «re „„ p»,**^® ! CLrlor >re un >"’pa« Ioane mare «upra Vlcți, £ «’ '» P^Me * foarte риѴ« d' »«* predau ana gladm Л,||тл predau ideile pe care leam spus referilorlaemoV !>tr o vor face Relațiile cu ceilalți Un all subiect va trebui si fie adiugat in prograM ц clasele generale și de la liceu arta competenței mterpersonale Dacă respectul de sine înseamnă capacitatea noastră dc a faw Ы provocărilor fundamentale ale vieții, una dintre aceste provocări este strâns legată dc relaționarea eficientă cu celelalte ființe umane Asta înseamnă să relaționezi astfel încât interacțiunile tale sâ fie in majoritatea cazurilor interpretate ca pozitive și de succes atât pentru tine, cât și pentru cealaltă persoană Să luăm in considerare faptul câ astăzi, aproape % dintre cei care au un loc de muncă o fac intr-o organizație ei lucrează cu alți oameni Dacă le lipsește siguranța și abilitatea de a relaționa competent, de obicei vor ti extrem de limitați in ceea ce vor fi capabili să realizeze Orice listă cu cele mai importante atribute și abilități pentru obținerea succesului va cupnnde capacitatea de a colabora cu ceilalți Este adevărat, cei care relaționează slab cu ceilalți au câteodată succes, dar există șanse foarte mari ca in majoritatea cazurilor să nu aibă Știm toarte multe lucruri despre abilitățile necesare pentru o interacțiune interumană competentă, iar aceste cunoștințe trebuie sâ facă parte și din educația celor mici Știm foart, mult, lucruri dtspr, ab l tqile „frrddfi»», mtrru '•« Jstf cunoșfidft trrbuir si f«H fi >'hiru‘ ^ hcl AkJ 'n “f>PVuni,*n'î" acțiunilor sate Este capabil să înțeleagă și să exprime nevoile personale I Este capabil sâ aibă grijă de propriile sale nevoi tară sa sufere nici el, roci ceilalți ; Iși dezvoltă bine abilitățile de negociere, orientarea hn este de tipul «câștig și eu câștigși tu" Iti Cooperant Angajament pentru sarcini; experimentarea rezultatelor unor alegeri pozitive Este capabil să rezolve conflictele intre nevoile externe și cele interne (ce vren Și satisface curiozitatea Cfl $ASf STAI Л Al ÎNCREDERII IN SINE Implicațiile morale Pentru a anticipa una dintre concluziile către care mă îndrept, vrea sâ atrag atenția asupra unui aspect moroi legat de trecerea de idealul de supunere la idealul de responsabilitate în timp ce elevul Supus, în diferite circumstanțe, se va sacrifica pentru sine și pentru ceilalți (așa au procedat toți oamenii obedienți de-a lungul istoriei), elevul responsabil va fi învățat să opereze în afara paradigmei de sacrificiu Este un lucru de la sine înțeles în filosofia de tipul „câștig, câștig", deși, din nefericire, nu a fost identificat explicit Elevul responsabil va învăța un nou concept al relațiilor interumane care resping oportunitatea practicam sacrificiului uman Pe de o parte, el va fi mai puțin dispus Sfl ii sacrifice pe ceilalți ,n drumul său către îndeplinirea scopurilor Pe de altă parte, va fi mai puțin dispus sâ fie sacrificai de cineva mai bun sau mai valoros - adică pentru îndeplinirea scopurilor altcuiva Va fi mai puțin dispus, de exemplu, să-și sacrifice viața personală în folosul companiei (sau al tribului) și va fi mai puțin dispus sâ fie ucis (sau sâ moară) intr-un război purtat de liden din motive care jignesc inteligența umană Elevul supus a fost învățat Să nu pună sub semnul îndoielii autoritatea Elevul responsabil este pregătit să pună întrebări - și dacă este nevoie, sâ provoace - absolut orice Așa cum vom vedea mai clar în următorul capitol, asta este ceea ce cerc piața acum, intr-un sens mai larg, asta cere civilizația H Programa respectului de sine V Există educatori care au conceput programe specifice pentru siste-F mele școlare și care au ca scop consolidarea respectului de sine al elevilor Voi menționa doar două, pe care personal le admir toarte mult Am citat deja de câteva ori din programul conceput de Robert Reasoner j nt hHat BuMmg Sdf-Eștee,,,: A Compr -h -nw Progmm > Acest program , fosl adOptdt d, |rl de un numSr lmpres,onanl de W*ИГ UC"sul **“ fosl Punct de vedere mai nn/,r a Pr<>fente’,a cursuri, abandon școlar semnificativ redus UnaH program important вІесй * u« и к* Ms I l „Oltul il Гсг^нлІ and Social R,Xn ,nc*Pu'd«C ‘"«' ’ w„lru VI supuși unu, grad d І т’'-Р „ ' nu!* "”X" Frustrările presiunile și provocările le les «/a acestora respectul de ,ine enere, Л, >"'П’П” P"*«™ „ enținâ d>- > lungul curierei vir iuneacu«„* “"““"We» Ss,', ■ început s nenea rapid Iu idwa câ dnm Î;?'tlU'’"iyn"cemu „nul in «re M- Im reaza cu mmțde - este un pr ’П",'И «h Ninuc nu poate t, ™, important dcc il mu Ka „ , „ в* o fard bmc trebuie sa stabileai in mnd la,?° * Т i contribuție la prioritățile de top ț* Modelul și mentalitatea antrcprenorîale devin o parte centrală a gândirii noastre legate dc adaptarea economică Emergența пиніи ca factor central și dominant in toate activitățile economice CEI SASE STA PI Al ÎNCREDERII IN SINE Să analizăm puțin fiecare dintre aceste puncte Trecerea dc la и economie manufacturieră la economia informa, țională; scăderea nevoii de muncitori necalificați sau de munca manuală și creșterea rapidă a nevoit de muncitori calificați, Сц avansate abilități verbale, matematice și sociale Producem acum т н multe bunuri decât oricând înainte in istorie dar ai mult mai puțini oameni în deceniile anterioare, aproape jumătate dm populația aptă de muncă avea joburi ce presupuneau muncă manuală; astăzi, cifra este mai mică de % și se estimează că in câțiva ani va ajunge sub % Manufactunerea a devenit mai puțin intensă din punct de vedere al muncii;costul total al forței de muncă in procesul general de producție a scăzut și va mai scădea Asta înseamnă, printre altele, câ disponibilitatea forței de munca ieftină a devenit din ce în ce mai nerelevantă din punct de vederea! avantajului competitiv în Statele Unite, piața pentru munca necalificată a scăzut îngrozitor - ceea ce înseamnă că toți cei cărora le lipsește educația, tr iiningul și abilitățile de bază-scris, citit, calcule matematice nu mai au prea multe variante Astăzi se caută oameni care au cunoștințe Această idee este esențială pentru a înțelege problema șomajului în cazul celor fără studii sau pregătire, așa-zisa declasare a societății noastre Nu mai este suficient nici sâ ai doar mușchi sau acea capacitate fizică care a fost utilă ani de-a rândul; nu dacă vrei să ai acces la un job bun Astăzi ai nevoie de educație, de o pregătire oficială Alternativa ar fi să fii extraordinar de bun în ceea ce privește capacitatea de a învăța singur Și trebuie să înțelegi și câ procesul nu se sfârșește niciodată, deoarece noile cunoștințe apar pe măsură ce le deprinzi pe cele vechi Situația era complet diferită în primele zile ale afacerilor Atunci, șeful știa tot ce trebuia să știe pentru a conduce firma Avea nevoie de ajutorul a foarte puțini oameni pentru a duce la bun sfârșit lucrurile, dar nu pentru că acei oameni știau ceva ce șeful nu știa Pe măsură ce afacerile s-au dezvoltat și tehnologia a avansat, companiile au început să angajeze manageri și ingineri specializați în anumite domenii, altele decât cele ale șefului Dar chiar și așa existau puține persoane calificate Gândirea și luarea deciziilor erau apanaje ale vârfului ierarhiei și erau comunicate de sus in jos (Armata era singura organizație la scară mare j Landși-a creat prima fabrică modernă de oțel, Andrew Carnegie > -a trimis adjunctul să studieze sistemul de organizare și comunicare arma ti rusești, cu scopul de a adapta multe dintre principiile de со o m irma sa Anterior, cea mai marc fierărie avea șase sute de и*сш***МйШй Я| ! anpapt> provocarea lui Camegie fn „forturile a șase mu de anRa}dțl Puțln, dir^ >’ * ^nagene^ ,, au formulat strategiile și tarticile pe C(lr ’ stâb‘,rt topurile urme« Pufni inginer, străluciți au Vut “X’T?, k cun^nț» «au mformape despre ohccn sau despre „„ ""ы'” „ai larg erau apanajul unui grup * de oameni K“"°m'c Ca majoritatea angajaților dintr-o organul r sc așteaptă de la ei, iar singura lor re!ponsabito“" Scrupulos instrucțiunile Angajatul ideal era « ale X T’’"’' „ prapuneaiicnnstanteucdealeaparaelorFmdedaw™^^ un pionier ,d managementului științific, a rezumat ateasU Z l \ studenților de la Harvard în Ж „Sarcina unui muncitei descopere ceea ce «на șe ul ș sa Iaci exact ceea ce dorea acesta" presupunea ca muncitorul nu avea nimic valoros de oferit in procesul de producție sau marketing Pentru a funcționa, în această etapă de dezvoltare, sistemul nu presupunea un număr mare de analizeze sarcinile de produc»ș le impană £ simple ?I mai ușor de administrat, ceea « nimc'’’ ш(еі«мпІ și nu mai inamte > are a permb oamenilor sa UțCTBe » wU,ttte greu Prin creșterea productivității m“n Je мпе învăța lor Un angajat necalihcat cu un respect * acMor sâ se descurce eficient intr-un mediu creat pentru încredere in sine și ambiție erau mai ma I CEI $ASE ЭТА РІ Al ÎNCREDERII IN SINE Pe măsură ce tehnologia a evoluat, cererea pentru niveluri mai avansate de abilități pentru operarea echipamentelor a crescut Dar nu exista cerere pentru educație superioară, gândire creativă sau management personal - sau autonomie Asemenea valon pot avea contnbu(ie personală substanțială in viața individului, din punct dc vedere al bucuriei și satisfacției, șr nu din punct de vedere al venitului Nu in sau , momentul de vârf al fazei industriale a dezvoltării noastre, când muncitorii necalificați au cunoscut punctul culminant Atunci, foarte multe persoane care absolviseră o facultate nu câștigau mai mult decât mașiniștii care abandonaseră liceul sau aveau o dezvoltare intelectuală redusă Acum lucrurile stau cu totul altfel, in condițiile in care accesul la un job decent presupune calificare și educație Astăzi, intr-o organizație de business complexă, care orchestrează cunoștințele Și abilitățile oamenilor de finanțe, de vânzări și de marketing, ingineri, avocați, analiști de sistem, matematicieni, chimiști, fizicieni, cercetători, specialiști în computere, medici sau experți de orice fel - ceea ce vedem nu mai este „management" și „muncitori", ci o integrarea „specialiștilor" Fiecare dintre acești specialiști au cunoștințe și experiență pe care ceilalți din cadrul organizației nu le au Fiecare este acolo să gândească, să creeze, să fie inovator și să-și aducă contribuția „Muncitorii" ajung să fie parteneri într-o atmosferă care devine din ce in ce mai colegială, și nu ierarhică Explozia continuii și in creștere a volumului de noi cunoștințe, a noii tehnologii, a noilor produse și servicii, care măresc cerințele de adaptare economică în , organizațiile de business de succes știau că pentru a rămâne competitive pe piețe aveau nevoie de un lung șir de inovații in ceea ce privește produsele, serviciile și sistemele interne care trebuiau să fie planificate ca o parte normală a operațiunilor pe care le aveau Persoanele conștiente știu că, dacă vor să avanseze in carieră, nu se mai pot baza pe cunoștințele și abilitățile de ieri Un atașament excesiv fată de familiar și cunoscut a devenit costisitor și periculos; amenință atât organizația, cât și indivizii cu dispariția Descoperirile științifice și tehnologice apar din laboratoare sau departamente de cercetare și dezvoltare la o rata țâră precedent % oamenii de știință care au existat vreodată trăiesc acum Pană de curând, de sute de mii de am de când oamenii trăiesc pe planeta, oamenii au considerat că, in principiu, existența este neschim-re eau că acele cunoștințe disponibile oamenilor au existat întotdeauna Așa cum am observa» mai rf еиеінахЛ ca proces de avansare de ь T’®' *- idcea d descoperi la alta, estedoaroprobiernA Jc^fwmat'e la alta de’h * al nmpului de evoluție ^^ ^punctde ‘ ® Se poate argumenta cA acwsU necesității economice in spatele progrwul^V ,,a^ Pasează епегюд regândim capacitatea ființei шпап COnhnuu - ficăndu-ne fmrrxe'nfa «mei economii globale si « noua prm,Bair “ jerefl noastră in noi înșine и rn' ’ng«iuitatea p incre în deceniile următoare celui de-al doilea ч u fost hderul industnal de nedisputat allumii Av mond când lipsi de încredere totalA in la ! pnne» nu numni din vârf, ci din tot sistemul, de management personal, rrspnn-sabihtutc personală, autodirecționarc un nivel înalt dc conștunti-on și un anxaiarncnt către іноѵа|іс fi ccmfnbupc la priorităfih d nJ ne gănd m la antreprenori»-, pr ma «ocje«ol antreprenorii «re f au înființat noi firme sau P™Jn; "X”"u«esu) Și totuș intreprenoriafu! este necesar astaz pentru confinua „marilor afaceri" Aceasta a fost lecția am "r |e|edetnceputale Este bine să ne întoarcem înapoi și s» p” țară peorbrta firmelor americane și la inovatorii care au lansat aceasta V pe I CEI SASE STÂLPI Al IHCIEDEIII IN SINE dezvoltării - ca un cadru de referință pentru a înțelege în ce sens „mentalitatea antreprenorială" este necesară în structura organizațiilOr mari care există pe piață de ani de zile Odată cu apariția capitalismului și a noilor antreprenori americani, a avut loc o modificare a n velului de conșființa al oamenilor Trebuie notai ca toate aceste aspecte au o influența drrecta asupra nivelului nostru de respect de sine întrebarea „Ce ești îndreptățit să fii pnn naștere?* s-a transformat in „Ce ai ficut dm tine?" Cu alte cuvinte, identitatea nu mai este ceva moștenit, ci ceva creat Ideea de progres a aprins mințile oamenilor Premisa a fost câ inteligența, ingenuitatea și simțul antreprenori il pot genera o îmbunătățire continuă a nivelului de trai - că noile descoperiri, noile produse, noile exprimări ale creativității umane pot crește nelimitat calitatea existenței Deși mintea nu a fost considerată ca fiind capitalul suprem, ea a început să iasă la suprafață, câteodată sub denumirea de „competență" sau „abilitate" increderea în sine și responsabilitatea personală erau considera te ca fiind extrem de necesare in această nouă ordine a lucrurilor, spre deosebire de conformare și supunere, mult mai apreciate in trecut, in societățile tribale Independența a devenit o virtute din punct de vedere economic Sunt valorizate ideile noi, ce pot fi aplicate in sfera comercială Abilitatea de a percepe și actualiza noile posibilități ce conduc la bogăție este valorizată Mentalitatea antreprenorială este recompensată Aceste perspective nu au fost înțelese și îmbrățișate de toată lumea Nicidecum Chiar și in rândul celor mai buni inovatori în afaceri, rămășițele modului de gândire autoritar din trecut nu au tost eliminate complet Vechile perspective și vechile moduri de a proceda nu au dispărut peste noapte, cel puțin nu fără rezistență Lupta pentru acceptarea deplină a acestei noi viziuni se duce in continuare Noul sistem economic a distrus vechea ordine a lucrurilor Nu se mai respectă autoritatea Tradiția este trecută adesea cu vederea Schimbarea nu se temperează, ci, dimpotrivă, se accelerează Libertatea nu poate ti intoxicată, dar poate fi considerată înspăimântătoare Antreprenonatul емс, рпп nalura ча - , SC ’**’”" а ,, Esența act vitâți, antreprenori^ este rn u tenite cu noile capacități de a strânge av^?^ ‘^lor moș posibiHtMHepr^uctn ecarenuaumailo^J' “ actual^ Asta presupune abilitatea de a gând! pPntru £ac*a,’«»e înainte ochn tai nu pnn ochii celorlalți fel Du»,n г pnvi ,un** pnn vedere ’ РЧ‘П d,n * P^cte de In primele decenii de capitalism, oameni, anâm, a pând totul cu nimic altceva decât cu creierul uln h * П ‘СІІегі* ’***• ș« adunând ban» Aproape toți acești oamenițncen^f^ '"d“s’ni aproape mc unul nu terminase liceul (câțiva “ mun°’ori șt F;,u„ prov „ri p, „tru repre Cnlanții ІХХСГu ,Kw’ poZlț„ «к,ale ș care respingeau munca ,, „ pnvw^'Z? ’" imbogaw c u respingere și revnnmente Anheprcnnrukw-nT (ari rușine, iși spuneau ei, ale clrui achvii^ generau • soc,al IX fapt, reprezenta o amendare nu nuX, pentru P™N |?t ț socială, c, șt pentru respectul de sine Ce ar fi deven i«htr£ bazat pe merite șt realizări șt )udecat in funcțte de p,a|S si nu după statutul moștenit? : Dacâ acest capitalism oferea o arenă mult mai mare pentru ca respectul de sine să opereze decât once altceva existase înainte, oferea și provocări care nu mai existaseră in societățile primitive, tribale -provoc 'ni in ceea ce privește responsabilitatea personală, increderea în sine și răspunderea proprie Capitalismul a creat o piață pentru mintea independentă Marile organizații pe care le asociem cu capitalismul modem au apărut in Statele Unite după cel de-al doilea război civil si în Europa după războiul franco-prusac - doar in ultimii de ani In secolul al XIX lea, a existat predominantoeconomieagrară cei mai mulți oameni iși câștigau existența din agricultură, iar pământul era sursa principală de venit, și ista timp de mii dcani America era o națiune de tcrmienș proprietari de magazine mici Nimeni nu iși putea imagina man e concerne industriale și extraordinara dezvoltare сипоши ' к,и* început sâ apari in ultimul sfert de secol XIX pornind cu căile terate, pe măsură cu energia umană era declanșată și prindea avan ? CEI SASE SJÂIPI Al IMCREOERIIІН SINE schimbare ș b rocratic ma‘ mul" ^elun rezistent b Mai mult, sunt deciși să inoveze partea planificată ,i tematică * operațiunilor normale Învață Й trateze acest aspect ca - ceva care poate ti învățat, organizat și practicat » Cu cât economia este mat instabilii p ni cât este mai unire rata de schimbare - cu atât este mai uimită nevoia de persoane cu ин respect de sine ridicat Dacă un respect scăzut față de sine este corelat cu rezistența la schimbare și cu pastrarea lucrurilor știute și familiare, atunci niciodată in istoria omenirii respectul de sine nu a fost mai dezavantajos din punit de vedere economic ca in prezent Dacă un respect ridicat față de sine se corelează cu confortul in adoptarea schimbărilor și m îndepărtarea de lucrurile familiare, atunci respectul ridicat față dc мпс oferă un avantaj competitiv • Petei Drucker a sens textul clasic referitor la modul »n cate poate h realiza' acest lucru lunowtion and Enlrejm'itfiirahip I CU $A$£ STÂLPI Al iNCftftftIIІМ SINf txislA un principiu pe care il putem identifica aici în primii am afacerilor din America în care economia era relativ stabilă jdr schimbările oarecum lente, stilul birocratic dintr-o organizație funcționa destul dc bine Pe măsură ce economia a devenit mai puțin stabilă, i,u ritmul schimbării s-a accelerat compania nu s-a mai putut adapta rapid noilor schimbări Vom face o legătură intre acest aspect și nevoia de respect de sine Cu cât este mai stabilă o economii» și cu cât este mai lent ritmul schimbării, ai atât este mai puțin urgentă nevoia de persoane cu un respect de sine ridicat Cu cât economia este mai instabilă și cu cât este mai mare rata de schimbare - cu atât este mai urgentă nevoia de persoane cu un respect de sine ridicat Cm cât economia este mai instabilă și cu cât este mai mare rata de schimbare - aceasta fiind, de fapt, situația din zilele noastre, ni atât este mat urgentă nevoia de persoane cu un respect de sine ridicat Emergența minții ca factor central fi dominant in toate activitățile economice Semnificația acestei propoziții reiese implicit din toate punctele anterioare, dar mai sunt necesare câteva observ ații într-o economie agrară, averea este identificată cu pământul într-o , economie industrială, este identificată cu abilitatea de a produce lucruri: к active de capital și echipamente; mașini și diverse materii utilizate in ■ producția industrială In fiecare dintre aceste societăți, averea este înțeleasa în termeni de materie, nu de minte; active fizice, nu cunoștințe și informații Intr-o societate manufacturieră, inteligența este, cu siguranță, forța directoare ce stă in spatele progresului economic, dar când oamenii se gândesc la avere, se gândesc la materii prime, cum ar fi nichel sau cupru și la proprietăți fizice, cum ar fi fabrici de oțel sau de îmbrăcăminte Averea este creată pnn transformarea materiilor din natură pentru a deservi scopurilor umane - transformarea semințelor în recolte, a apei in sursă de electricitate, a fierului, pietrei de var și cărbunelui in I >« a oțelului in clădiri dc apartamente Dacă toata bogăția este mtb dA > - care resursele materiale contează d,n ce ih kl u , u cunoștințele și noile idei dm ce ui ce mai mult ™ De exemplu, valoarea unui computer nu constă in componentele sale matei i de, ci m concepția sa, in gândirea ți cunoștințele înglobate in e| - și in cantitatea de efori uman care a fost necesară pentru creare lui Microcipurilc sunt făcute din nisip; valoarea lor este funcția informați^ din interiorul lor Un cablu de cipru poate suporta de conversații telefonice; un singur cablu de hbră optică poate suporta mai mult de opt mii de conversații; și totuși cablunle din fibră optică sunt mai ieftine, mai eficiente și consumatoare mult mai nuci de energie decât cele din cupru în fiecare an începând din Statele Unite au produs mai puțină energie decât în anul anterior Scăderea la nivel mondial a prețurilor mate-nilor prime este consecința ascendenței nunții in viața noastră economică Mintea a fost întotdeauna instrumentul nostru pnncipal pentru supraviețuire, dar în cea mai mare parte a istorici, acest lucru nu a fost înțeles Astăzi este evident pentru (aproape) întreaga lume Provocările intr-o economie in care cunoștințele, informai», «Ы* - V ior in inovație - avantajului competitiv, exis» provoc»» dehnete atMpentru cât și pentru organizații profesioniști, Pentru indivizi, indiferent câ sunt angapV »» ‘ aceste provocat, includ , Sa tobăndeaK»cunoștințeșiatnli“»’ ; n pre upunc rn,ces ,to invațarv peo ru tos a v,ața pe obligatori» odezvoltareconW ( Sâ colaboreze efiaent cu de vederealabUMților de comunica» III ||| C(l$âS£STA PI*IINCR(O(RlllN$IN[ de a avea relații încarc nu există conflicte, al înțelegerii modulul do construire consensului, a disponibilității de a-și asuma calitatea de lider și de a motiva colegii dacă este necesar Sâ manngeriezcșîSă reacționeze adecvat la schimbare Să cultive abilitatea de a gândi pentru sine, l iiâ decare inovația nu este posibilă Asemenea provocări implică nevoia existenței unui nivel crescut de conștientizare în viața profesională a unei persoane, din punct de vedere al abilităților și cunoștințelor, dar și al oportunităților, posibilităților de dezvoltare și autodezvoltare Un angajament față de un proces de învățare care să dureze toată viața este o expresie firească a adoptării unui trai conștient în relația cu ceilalți există nevoia de respect fața de sine care conduce la respectarea celorlalți; eliberarea de temerile gratuite, invidie șj ostilitate; dorința de a fi tratat corect și decent și convingerea că orice persoană iși poate aduce contribuția la proces prin valon autentice Încă o dală vedem importanța respectului de sine Ca exemplu, să luăm in considerare modul in care un respect scăzut față de sine intervine in comunicare Persoanele cu un respect scăzut față de sine iși minimalizează importanța propriilor idei, ajungând sâ nu și le mai exprime Ele pot transforma faptele într-o opinie, in mod confuz, începând propozițiile cu „Eu cred' sau "Eu simt" Se scuză înainte sâ își prezinte o idee Fac remarci prin care sc subapreciază Râd ca să-și elibereze energia nervoasă, chiar și în momente nepotrivite Sunt cuprinse brusc de confuzie și nesiguranță, deoarece anticipează dezacordul sau respingerea Fac declarații care sună a întrebări, ridicând tonul vocii la sfârșitul propoziției Nu toate problemele de comunicare sunt rezultatul unei educații inadecvate; câteodată, cauza este părerea greșita despre sine, care conduce la sabotarea propriei persoane Un angajament față dc un proces de învățare cure să dureze toată viața este o expresie firească a adoptării unui trai conștient Sau sâ luăm in considerare problema bunăvoinței și abilitatea dc a interacționa cu ceilalți in mod constructiv, ceea ce are legătură cu o p re bună despre sine ( ) persoană cu un respect ridicai față de sine demonstreze vMoarWhri ** U'«’* kgMedv p opna p, ,а шц r,onl, « buulunap, сіипр ,, Соорптеа « bazeazâ pc dlsponibll, "> «hta, ₽* „unu ^ponderea care «te u„ tomU Ț« * I J penale I n a«™nea comport^ -«pon^buj, oamenilor de a-și respecta pronnsiunile pectul de sine Acest lucru presupune recunoașterea și reacținnarea la nevoia individului de a avea un mediu sănătos, inteligibil, lipsit de contradicții, care să acurde atenție puterii minții, dc a învăța și a se dezvolta, de a se realiza; de a fi ascultat și respectat, de a ise permite să tacă greșeli (la modul responsabil) Deoarece, începând din anul , cererea de oameni care sâ se bazeze pe nuntea lor este mai mare decât oferta cere un asemenea tratament »i de a favonn garantând astfel acestor companii un avantaj m& angajați se întreabă: „Este aceasta o organ /aț»c i тырго к- Dacă aș acționa cu % mai mul( Dacă aș acționa cu % mai multăîn^?Mb ’h,ale a«tai pacâ aș avea cu % ma multe scopuri w min« *s«xi pxă aȘ acționa cu % mii mu|U Propoziții precum acestea ș, toarte muhealiela , lează invariabil o experiență directă a ceea ce i *тДпЛ’оаге stimulase stâlpi ai încrederii in sine, nu numai în ^атлЛ celor de sine, ti și productivitatea sau eficiența personală in această secțiune ne vom concentra pe respectul a tiu un mumii lucru, dar o să verifice Oamenii se simt acceptați: sunt tratați cu amabilitate, sunt ascultați invitați să-și exprime gândurile și sentimentele, au de a tace cu persoane a căror demnitate este importantă Oamenii simt provocați: li se dau sarcini care ii incinta, ii inspiră, le testează și consolidează abilitățile Oamenii se sunt iccunoscuți: rccunoscuți pentru talentele ,ndiv duale Șl realizările lor, fiind rreompensaț , m b““«“ ™-pentru merite extraordinare- Oamenii primesc un feedback constructiv ș»»u * * * * îmbunătățească performanța asttel încât sâ pună accentul p lucrurile pozitive și nu pe cele negative CEI ȘASE ST*LPI Al ÎNCREDERII IN SINE Oamenii văd că se așteaptă de la ei să vina cu inovații; opiniile lor sunt solicitate, sunt invitați la brainstomung, văzând că ideile lor sunt binevenite Oamenii au acces ușor la informații: nu numai că li se dau informații (și resurse) astfel încât să-și îndeplinească sarcinile corect, ci informațiile sunt oferite într-un context mai larg iri|ot>da-leoamendot pmentvlputemiclațâdeindeplmireascopun putere I| UI SASE STĂLPI Al ÎNCREDERII IN SINE Recompensează exprimările firești ale respectului de sine: increderea in propria persoană, asumarea (inteligentă) riscurilor, tiparele de comportament flexibil și o puternica orientare spre acțiune; foarte multe companii nu acorda atenție valorilor de acest tip recompensându-i pe cei care se conformează, care nu rezolvă problemele dificile nu pun sub semnul îndoielii starea actuală a lucrurilor și rămân pasivi, îndeplinind u-și doar sarcinile din fișa postului Atribuie sarcini care stimulează dezvoltarea personală și pro fesionalfl: fără experiența dezvoltării, respectul dc sine - ?l entuziasmul față de locul respectiv de muncă au tendința să fie subminate Provoacă-ți oamenii: dă-le sarcini și proiecte care le depășesc puțin capacitatea Educă-ți oamenii astfel încât să vadă problemele ca pe niște provocări și oportunități; este o perspectivă împărtășită de către persoanele cu cele mai mari realizări și cu un nivel ridicat de respect de sine Sprijină-i pe cei care nu au abilități pentru munca in echipă: indiferent de ceea ce spunem despre necesitatea muncit în echipă, va exista intodeauna loc și pentru cel care dansează după o muzică diferită și chiar jucătorii de echipă vor aprecia acest respect țață de individualitatea cuiva învață câ erorile și greșelile reprezintă oportunități de a învăța: „Ce poți învăța din ceea ce s-a întâmplat?" este o întrebare care promovează respectul de sine; pomoveazâ și nerepetarea greșelilor și câteodată deschide calea unor soluții viitoare Pune sub semnul îndoielii tradiția legată de vârsta pe care trebuie să o aibă persoanele din conducere și promovează pe baza meritelor: recunoașterea abilităților este unul dintre principalele elemente care inspiră respect de sine Recompensează generos contribuțiile extraordinare, cum ar h noile produse, invenții, servicii sau proiecte pnn care economisești bani, programe de profitabili late, planuri de c ompensare, bonusuri pentni încasări sau stocuri ori alocații - toate pot fi folosite pentru a atrage atenția că organizația ta dorește să facă inovații și să respecte in mod inteligent încrederea in sine și exprimarea personală Redactează scrisori de recomandare și apreciere pentru cei care au realizări importante și ruagă un CEO să facă același lucru ?l 'Л când ожепп vid «a rvs И,м«» ТП I «unt motivați sâ continut ,n v Л îndoiesc că există in această listă unвгіт^ X nu fie conștient cel puțm h nive| u otv Udeca'ourt director Z inpract că in mod consto â faci față și sâ stăpânești, și nu să eviți Creșterea respectului de sine este o problema care ține de eliminarea aspectelor negative; presupune accentuarea aspectelor pozitive in cazul in care cineva se apucă să facă terapie și la sfârșitul procesului nu trăiește mai conștient decât la început, demersul a dat greș Dacă in coreul tratamentului pacientul nu se acceptă pe sine mai mult, nu își mărește nivelul de responsabilitate personală și toate celelalte practici presupuse de respectul de sine, trebuie să pună sub semnul întrebării experiența terapeutică Indiferent de școală, orice terapie eficientă promovează dezvoltarea acestor dimensiuni, cel puțin »ntr-o anumită măsură Dar dacă un terapeut înțelege importanța celor șase practici și le cultivă intr-un proiect conștient, există o probabilitate mai mare să aibă rezultate pozitive Fste provocat să dezvolte mijloace respectul jeC^epOrtamt'nra,P' ** tin de MPeriență - care vor promova r„n^Câ COpU '"a'wi,hc încurajeze un nivel mai mare de consum, "î' ІакГ'к"'пІ as,fel '"«î pacientul sâ trăiascâ mult mai Л i"b un Conlact mult m" •*"> «■ realitatea, atunci, prin r ™u «"««afiei al exercitiilor și proceselor ps,hnlog ee, al alien" "?' Sau sarcinilor de efectuat acasă, persoana ^Pecnv poate îndepărta obstacolele din calea conștientizării Pe de o L na hmu eze sau Jlba energie și o conștientizare mai mare, pe dc altă parte ш I '■ pjcâ u„ alt scop este acel, de a ,nspi,a „ alun ■ poate crea un climat de zranlllZ ₽C'M,,als m“ fcterttwa pacientul s indepSrlee, obslaroWeЛТ”' ^sutelut I U sa ș învețe importanța unei f*# * ,ru ne cât șt pentru ceilalți ,vezl d scu^e *’ personalitățile secundare) Iw d«pre P Daca un alt scop este consolidarea responsabilitățiрепмжі» a„ po*tefi len autontite AutonomVX consohdat i c i ație naturii procesului de consolidare Descoperirea părții frumoase t Ceim ^mt^oamenirareapetobps hoteupie uc, c,pal sâ se „teleagă pe s ne Vor sâ se simU viabili ta tej Дь j ?' vor sa obțină (I mai mare vizibilitate in fața lor înșiși I entr ti > ir te n uiți oameni (ș» aici influența psihnanaliștilortradiționali este profundă), înțelegerea propriei persoane este asociau, in principal, cu deși operirea unor secrete profunde Freud, părintele psiho-analizei, л pus câ diferența dintre munca unui psihanalist și cea a unui detectiv este aceea că, pentru un detectiv, crima se cunoaște, iar provocarea este sa descopere identitatea criminalului, in timp ce in cazul unui psihanalist, criminalul este cunoscut, iar provocarea este să descoperi crima Chiar dacă aceasta este o metaforă și nu trebuie luată ad-literam are câteva implicații neplăcute Foartemulți medici care nu sunt ne ip irat psihanaliști împărtășesc acest mod de gândire Mândria lor profesională este centratâ in jurul abilității de a determina pacientul să se confrunte cu părțile sale întunecate (in terminologia lui lung „Umbra") și sâ o integreze in loc să o respingă Acesta poate h desigur un proiect necesar și important C u toate acestea o terapie onen către respectul de sine arc priorități diferite - un accent dilvut Б CEI $ASE STĂLPI Al ІНСREOERII IN SINE Nu există nici o nevoie care sâ fie mai puțin recunoscuta de către oameni decât nevoia de a intra în contact cu resursele lor neidenh ficat? (și probabil respinse) Este nevoia de a înțelege punctele tari despre care știu că nu le poseda, potențialul pe care nu l-au explorat niciodată, capacitatea de autovindecarc și dezvoltarea personală pe care nu și-au valorificat-o niciodată O distincție fundamentală in rândul terapeuților indiferent care ar fi orientarea lor teoretică, este modul in care se gândesc la sarcina lor principală, in termeni de descoperire a punctelor tari sau slabe, virtuți sau slăbiciuni, deficite sau resurse Psihoterapia orientată către respectul de sine se concentrează pe aspectele pozitive - pe descoperirea și activarea punctelor tari, cu prioritate Tratează obliga-toriu aspectele negative, dar întotdeauna in contextul concentrării pe aspectele pozitive Oricine este familiarizat cât de cât cu psihologia știe care e pericolul nerccunoașterii criminalului din interior Foarte puțini oameni știu care este pericolul nerccunoașterii eroului din interior în psihoterapie, de cele mai multe on este ușor să vezi ce parte a individului este mai neuroticâ Provocare este sâ vezi și să mobilizezi partea sănătoasă Oricine este familiarizat cât dc cât cu psihologia știr care c pericolul nerccunoașterii criminalului din interior Foarte puțini oameni știu care este pericolul ncrecunoașterii eroului din interior Câteodată ignorăm pur și simplu resursele noastre pozitive Nu știm exact de ce anume suntem capabili Câteodată, totuși, ne reprimăm cuno$Tințele Îmi amintesc că acum câțiva ani am lucrat cu o tânără la un grup de terapie Se simțea destul de confortabil să spună cele mai urate (și nedrepte) lucruri despre ea Am rugat-o, ca experiment, să se așeze cu fața la grup și să spună cu voce tare, de mai multe ori „Adevărul este că sunt foarte inteligentă ' Vocea ei tremura, iar prima dată nu a putut sâ o spună Apoi am ajutat-o să spună și a început să plângă Așa câ i-am oferit opropoziție pe care săocontinue: Aspectul negativ pentru a putea admite că sunt inteligentă este că lată primele răspunsuri: Familia mea mă urăște Nimeni în familia mea nu este inteligent Frații și surorile melc vor fi geloși ^ti aparțin nici unui loc Trebuie să-nu asum responsabilitate, ~>n, pentm viata п»ол Apoi ,-am da pnWz, „ Uu rSspunsuri|e * Aș șH Că sun, deia rKponMbi|a »enlni vi„ recunosc sau nu ь m vțața mea ,ndifcn?ftl Aș vedea că trăiesc în trecut Aș sti că nu mai sunt o fetiță Aș vedea cJ fetita aceea mic* Bte sperra,a * q Aș prelua controlul asupra vieții mele Apoi i-am dat propoziția: Lucrul pentru c sunt puternică este că lată răspunsurile ei: recunosc râ Nimănui nu-i va părea râu pentru mine, (a râs) Aș ti pv un teritoriu nefamiliar Ar trebui să adopt un look nou in fața prietenului meu Aș ști că nu mă reține nimic, in afară de mine / Aș putea fi singu â f Ar trebui să învăț un nou mod de viață £ Aș presupune că oamenii au așteptăn dc la mine Ar trebui să învăț să ma evaluez pe mine Nu nu se pare înspăimântător acum Există nun multe moduri prin care terapeuții ar abilități să-și pună pacitnții in legătură cu resursele lor pozitive, fără să le vxpbxrezc-neapărat Importantă aici este doar problema de bază ’vrapeutu orientat in primul rând către responsabilitate sau către putem însă să credem pc cuvânt un terapeut, deoaru j с Г’ diferă de convingerea’ profesat ! dmtm de terapeut speembzat pe prob'l’Ț resulAele de care au nevoie convingerea ei că oamenii posedă , transmite acea pentru t-f, rezolv , problemele șl abilatea de д convingere persoanelor cu care исгез imporțrtnte obllIUV Vе rezultatelor ibtinule este una dintre cele mm Import» care le poseda un psihoterapeut CEI $ASE STĂLPI Al ÎNCREDERII ІН SINE Strategii de supraviețuire Pacienții trebuie sA înțeleagă că oamenii sunt, prin natura lor, capabili sâ rezolve problemele Soluțiile pe care le găsim, ca reacție la dificultățile și provocările cu care ne întâlnim, au ca scop conștient sau inconștient îndeplinirea nevoilor noastre Câteodată, mijloacele pe care le adoptăm nu sunt practice, fiind chiar distructive dar la un anumit nivel intenția noastră este să avem grijă de noi înșine C hiar și sinuciderea poate fi înțeleasă ca un efort tragic de atenție acordată propriei persoane, probabil evadarea din suferința ce nu mai poate fi tolerată Când suntem tineri, nc putem reprima sentimente și emoții care evocă dezaprobarea persoanelor importante și ne zdruncină echilibrul, în anii de mai târziu plătim un preț, sub forma auto-alienâni, al percepțiilor istonante și orice alte posibile simptome Totuși, din perspectiva copilului, reprimarea are o utilitate funcțională, arc valoare de supraviețuire, intenția este de a l face pe copil capabil să aibă o viață de succes -sau cel puțin sâ-i diminueze durerea Când suntem tineri, putem expe-l rimenta durerea și respingerea și să dezvoltăm o politică de autoprotejare Ж care îi respinge pe ceilalți Această politică nu conduce la o viață fericită В Și totuși intenția sa nu este să cauzeze suferință, ci să o reducă Strategiile p de supraviețuire care nu servesc intereselor noastre, ci de fapt ne rănesc, dar de care ne agățăm ca de un culac dc salvare pe o mare furtunoasă, sunt cele pe care psihologii le numesc „nevroze" Cele care servesc intereselor noastre le denumim „adaptări potrivite" - cum ar li să înveți să mergi, să vorbești, să gândești și să-ți câștigi existența Pacienții se pot simți profund rușinați de unele reacții ale lor disfuncționalc în fața vieții Ei nu privesc comportamentul lor din perspectiva utilității funcționale intenționate Ei sunt conștienți de timiditatea lor sau de agresivitatea excesivă, sau de intimitatea inter-umană sau sexualitatea compulsivă, dar nu și de originile sale Nu intră m contact cu nevoile pe care încearcă orbește să le rezolve Rușinea ș» sentimentul de vină nu le permit îmbunătățirea condiției lor, ci fac mai rău Astfel că una dintre modalitățile prin care putem sprijini respectul de sine este pnn educarea pacienților in ideea strategiilor de supraviețuire, ajutându-i să-și vadă cele mai grave greșeli ce pot h •n elcse și ca încercări greșite dc autoprotejare Sentimentele dc autocondamnare trebuie sâ fie analizate și înțelese, dar după ce acest ucru a nst realizat, continuarea lor nu mai arc nici un scop util Când immuate, pacientul se simte liber să ia în considerare soluțiile сме « ртіпѵис «I тді Ь пе ,suprt lucrurilor pe rare le flc, nj р ор,и ,a lierW™ аг I nu «n (Scainart> £ ' Юп' “ 'W d pus^?'* ^altceva? Integrarea personalităților secundare La nivel tehnic, probabil că ccle d abordarea mea este utilizarea propozițiilor ce hl * ilustrat de a lungul întregii cârț», dar și in cA, *COnWate,aspect anterioare și lucrul cu personalitățile seamai ’ntrecârVle mele aborda acum’ SWlinda« *P*t pe arc il voi in discuțiile mele despre cel de-al dOi|ea stih • anume acceptarea propriei persoane, am vorhid tutumrpArțih-rnoastreș ammențjoiutaiâ^- ^«P'area p amintinle Ș totuși, părțile noastre mai mdud și cuX^n?Uni'C v aton pt rspc\ ti M- și sentimente propni Nu este Lrh Xcundare' rnun p jn sensul paioloV normale ale ps h culu, uman, de eare cei m,i Д oamen “ « conjticnți nv puternic, o înțelegere a dinamicilor perwnahtâiilor i secundare este un instrument valoros Este un tentoriu pe care o per-soanâ nu îl poate descoperi, în principiu, singură Ideea personalităților secundare este aproape la fel de veche ca psihologia ii sjși unele versiuni ale acesteia pot fi descop^nte h mai mulți scriitori Exprimă înțelegerea faptului că o perspectivi monolitici asupra sinelui, in care fiecare individ are exclusiv o singuri personalitate, cu un singur set de valori și reacții este o simplificare excesivă a realității umane Dar, dincolo de această generalizare există diferențe mari legate de modul in care psihologii înțeleg personalitățile secundate sau abordarea lor in psihoterapie Soția și colega mea, Devers Branden пѵ-aconvins intr-oprimă la/ă de importanța personalităților secundare in ceea ce privețte n -p • "d de sine și a incc put sâ găsească modalități inovatoare de a integra -uvMt părți, cu cuți\ de la părinți iu ș, adoptând starea mentali a adolescentului din cl m acea dtsputâ a recurs la vechea riposta: Nu-mi spune m e ce sâ lac Mm tarz u când au trecut la starea nonnalâ de adult, erau ingroztp de comportamentul lor - „de parca eram posedat, de demon, a spus unul dintre e Așa ne simpm atunci când o personalitate secundara preia conducerea ș nu înțelegem ceea ce se întâmpla l-am ajutat sâ iasă dm starea mentala specifici adolescenților, punându-ie o întrebare: „Ce vârstă simțiți că aveți acum? Ce vârstă trebuie să aveți ca sâ rezolvați aceasta problemă Eul sexului opus este o componentă a psihicului care conține personalitatea secundară feminină a unui bărbat și personalitatea secundară masculină a unui bărbat; nu femininul sau masculinul generic, sau un prototip al masculinului ori femininului, ci unul individual pentru fiecare bărbat sau femeie, care reflectă aspectele dezvoltării sale personale și generale Există tendința de a fi o legătură strânsă intre modul in care relaționămcusexulopus din interiorul nostru Un bărbat care consideră câ o femeie este un mister de neînțeles nu are aproape nici o legătură cu femininul din el - așa cum o femeie care consideră că nu poate înțelege bărbatul din ca nu are ma o legătură cu partea masculină în terapie, am descoperitei una dintre cele mai puternice modalități pentru a ajuta un bărbat sau o femeie să devină mult mai eficienți in relațiile sentimentale este aceea de a lucra asupra relației cu eul lor de sex opus și să fac din acea relație una mai conștientă, acceptată, benevolă și, prin urmare, mult mai integrată in personalitatea totală Nu surprinzător, femeile se simt mult mai confortabil câ au o parte interioară masculină de cât se simt bărbații pentru partea feminina interna insă nici unul dintre aceste eun secundare nu este dificil dc demonstrat (Aș putea menționa că nici unul dintre ele nu are legătură cu homosexualitatea sau bisexuali ta tea ) Eul de ui ii nui este acea componentă a psihicului care interiorizează aspectele personalității, perspectiva și valorile mamei unei persoane '«ИМО m ll ( JU д alte, teme, „ vtailă ыге ntluenți un impact in timpul copain-n Q І *Catr la mama individuală ș, istorică, nu la cea un,t° , Spunrtne»^ estedifi«»tA și de „stareaeului dc- nâhnte" a n |MU Cnerirt(care Atăt mama, cât și tatăl sunt părinți, dar sunt tn tTanMC un instrument adecvat pentru exprimarea eului ulterior sau poate fi o deformare a eului interior Eul interior este eul peeare doar no il putem vedea ș experimenta; eul privat eul asa cum este el perceput in mod sub ecnv (O propoziție puternica ce trebuie completata Dacă eul meu exterior ar expnma mai mulldineulinleriorinfațalumii ) Un aspect central al terapiei noastre este eduhbrarea sau înlegrarm personalelor noastre sramdare Acesta este procesul abordări, eurilor noastre secundare, ceea ce include Să înveți să recunoști o anumită personalitate secundară, sâ o izolezi și să o identifici in totalitatea experiențelor tale Să înțelegi relația care există intre eul adult conștient și o anumită personalitate (de exemplu, conștient, semiconștienl sau inconștient; acceptare șau respingere, bunăvoință sau ostilitate) * Identificarea trăsăturilor dominante ale personalității secundare, к cum ar fi temerile principale, emoțiile dominante, modurile tipice В de a reacționa Ш Identificarea nevoilor sau dorințelor neîndeplinite ale personalității secundare corespunzătoare eului conștient adult (de exemplu nevoia dea fiascultat, auzit, acceptat cu respect și compasiune) Identificarea comportamentului distructiv al unei personalități secundare, in care nevoile și dorințele importante sunt ignorate și neindeplinite de către eul conștient adult Dezvoltarea unei relații între eul adult conștient și personalitatea secundară din punct de vedere al conștientizării, acceptării, respectului, bunăvoinței și comunicării deschise Identificarea relației dintre o anumită personalitate secundară și celelalte personalități secundare ale psihicului și rezolvarea conflictelor dintre ele (prin dialog, completare a propozițiilor și contemplarea in oglindă) Deversa dezvoltat o modalitate eficientă de a permite pacienților sâ aibă dialoguri cu eurile lor secundare Contemplarea în oglindă a personalităților secundare este o psihodramă, implicând o stare modificata de conștientizare, în care pactentul/subiectul stă în țața unei oglinzi, introduce conștientizarea (starea eului) unei anumite personalități secundare și în acea stare vorbește eului adult in oglindă, aproape Câteodată sim(hn că procr^i a întotdeauna folosiridrneloda de со™- ““««ИЙІиі» !SS MJHd a șt uilându-mă ;₽?r VJm(d t«mplu jșa cum ma raia mama K|, d e,' ",e“re ™*«'« la t,„e nu l-am obținut nid„dati d« Раса aș s mțr ca privau cu comp«iuX„ “ fi Indiferent câ este vorba despre un eu mu Ьпѵ л »« de eul de pdnnte ș încercau, sa oc,!e dc Unt întotdeauna aceleaț , m pnnapiu , au fa, mdrcaie moi'X aceste metode transformam eurile secundare respinse d n sur« de frământare in resurse pozitive care ne pot energiza și îmbogăți ' \e putem simți realizați pnn practica acceptări 'personale tara sâ aflăm nimic despre personalitățile secundare’ Desigur Dacă învățăm ьі acceptăm șt să respectăm personalitățile secundare, pentru a participa complet la experiențele noastre, trebuie sâ știm că acesta este procesul presupus de respectul de sine Cu toate acestea, câteodată descopenm câ procesul Receptării propriei persoane este blocat și nu știm de ce Voci misterioase din interior transmit o autocritică severă Acceptarea propriei persoane pare un ideal pe care nu-l putem realiza niciodată Când se întâmplă acestlucru, este util să abordăm personalitățile secundare în psihoterapie, această abordare este toarte valoroasă, de vreme ce una dintre barierele din calea dezvoltării respectului dc sine poate fi vocea părinților care bombardează persoana respectivă cu critici șithiar cu mesaje ostile Ca terapeuți, trebuie să știm cum sâ reducem la tăcere aceste voci negative - și să le transformăm in resurse pozitive Abilitățile de care are nevoie un terapeut orientat către respectul de sine Există abilități de bază pe care fiecare aibă pentru ca activitatea sa să tie e ' r ^reauneiatmoel»e interumane, cum ar fi construirea rapp ■ j speranță Și dc siguranță și acceptare, transmiterea une perspeclwede spe CEI$AS£ STALPIAI iNCRfОЕЙІІN SINE optimism Acestea sunt abilități de care un psihoterapeut are nevoie pentru a rezolva probleme specifice, cum ar fi dificultățile sexuale dereglările obsesiv-compulsive sau problemele legate de carieră Daca un terapeut consideră că acea construire a respectului de sine este esențială in munca sa, iată câteva probleme specifice care trebuie să fie rezolvate Pot fi rezumate sub forma unor întrebări: Prin ce mijloace ini-am propus să-l asist pe pacientul meu astfel încât acesta să trăiască mult mai conștient? Cum il învăț să se accepte pe sine’ Cum îi facilitez o mai mare responsabilitate față de sine? Cum voi încuraja un nivel mai mare de încredere în sine? Cum voi contribui astfel încât pacientul să aibă mai multe scopuri in viață? Cum voi inspira o integritate mai mare în viața de zi cu zi? Cum îi voi educa autonomia’ Cum voi contribui la creșterea entuziasmului pacientului față de viață? Cum voi aduce la suprafață potențialul pozitiv blocat’ Cum pol ajuta pacientul să facă față conflictelor și provocărilor astfel încât să-și extindă zona de confort, competență și stăpânire? Cum voi ajuta pacientul sâ se elibereze de temerile iraționale? Cum voi ajuta pacientul să se elibereze de suferința provocată de răni și traume vechi, unele având probabil originea în copilărie? Cum voi putea ajuta pacientul să recunoască, să accepte și să integreze aspectele negate sau respinse legate de sine? L'rmand aceleași proceduri, un pacient care dorește s l-și evalueze îbnrd" Гар,е PMtC U,ili a acesle s'andardd Pe"'™ a examina o ar« t TU|'Ca ““ pmgresul Personal PC Care la f‘ta" "r™ acrent d InVăț e,U ă W,eSC mul învăț sâ îmi pna persoan'i? Modul lerapeutuhn de a mă trata contribuie la creșterea autonomiei mele personale și la puterea mea’ Unur l, ,rat,unaleau «WW părem noastre despre sine u incv«Ubi| un eff r „ conduce la creșterea respectu|* ‘^eliminarea iemch£'‘’ S*pra bază ale terapie , d* W Este una Suferința nevindecata din t pentru o ahd Suferința nevindecată din trecut d neputință pe care îl provoacă adesea siîmnV’^^ntului do reprezintă altă barieră pentru consolidaiT’UpW' putem reduce sau elimina sufennța provocau^ Când respectul de sine are tendința să crească Ps‘ho,o ‘€e« espKWe „egalm fmn , bve, „r c«„d cultivi,,, aspectele p li(iPe, aiiestu u /c negative se vor diminua sau vor dispărea Lucrând cu problemele menționate in întrebările dc mai sus cu siguranță ne îndreptăm către ceea ce eu numesc aspectele pozitive (de exemplu să înveți să trăiești mult mai conștient) și cele negative (de exemplu, eliminarea temerilor iraționale) Ele se intersectează tot timpul Izolarea lor din punct de vedere conceptual este utilă, pentru a fi analizate și discutate, dar in realitate ele nu operează izolat Când eliminăm aspectele negative, facem loc celor pozitive, iar când cultivăm aspectele pozitive, adesea cele negative se vor diminua sau vor dispărea In ultimii ani s-au făcut descoperiri importante in psihofarmacolugie cu implicații asupra rezolvării unor aspecte negative, in special mcazul dereglărilor severe, care au origini biochimice Foarte mulk persoane au putut trai intr-o lume in care inainte nu puteau Dar acest donwmu nu este unul lipsit de controverse Cei care se opun celor prehnse « anumit, entuziațti spun ca aceșba exa^eazȘ adesea, Й d«K lor nu sunt susținute de cercetare ji ca efectele secundate Jtcnculosse B Cil MSI STÂLPI Al ÎNCREDERII IN SINE ale unora dintre acești agenți psihofarmaceuhci sunt negate sau minimizate ’ Am tratat paciențl înainte și după ca anxietatea, depresia sau reacțiile obsesiv-compulsive sâ fie eliminate sau reduse (sau mascate?) de către agenții chimici, dar ceea ce am observat întotdeauna a fost că problemele lor fundamentale legate de respectul de sine (și structura personala) au rămas, indiferent că ei se simțeau mai bine' sau nu otuși, unul dintre beneficiile terapeutice ale medicației lor, pe lângă ameliorarea suferinței, a fost acela câ au putut participa la psihoterapie Vestea cea proastă este că uneori le-a facilitat îndepărtarea de problemele reale, pentru a căror rezolvare era nevoie de mai mult decât ingerarea unei pilule Metodologia a evoluat și vor continua sâ fie descoperite noi moduri dc a ne îndeplini scopurile în psihoterapie felul meu principal in acest capitol este să stabilim care ar trebui să fie scopul nostru Am dorit să transmit niște principii de bază pentru abordarea orientata către respectul de sine I Terapia viitorului Pe măsură ce conștientizarea importanței respectului de sine se r răspândește în cultura noastră, există o întrebare pc care o vor primi mulți psihoterapeuți dm partea pacienților: „Cum îmi pot dezvolta respectul de sine’" Va exista o cerere foarte mare pentru o tehnologie care sâ rezolve in mod specific această problemă Dar intr-o primă faifl, trebuie să înțelegem exact cp înseamnă respectul de sine și de ce anume depinde o duzvultare puternicii n acestuia De exemplu, există o abordare in coca ce privește respectul de sine care pune problema în termeni de a ajuta pacientul să-și dezvolte eficiența personală adică să dobândească noi abilități Este un aspect important al terapiei respectului do sine, dar este doar un aspect Dacă pacientul trăiește cu ipocrizie și lipsă de onestitate, noile abilități nu ii vor da sentimentul de valoare Sau dacă pacientul preluat vocea excesiv de critică a mamei sale sau a tatălui său (reprezentate de eul de marnă sau eul de tată), sentimentul de lipsă de valoare sau neadecvare poate coexista cu cel de realizare Sau dacă pacientul apreciază *» ?”h,a,nci «fvntate farmacologic, vezi lucrarea Toxic р^іичігу de Fcter R Breggan (New yorfc , I) competența și valoarea door dln Cuno?t>^°r specifice, ș, nu COn^m ДyedWe al abilita^ f, posibile un prohmd sentiment de madev^ ^и,и‘ m№'»> «te le fao-dobândite Dacă ar fi detaliem puțln S^^cuabUittțih eficiența personali estc increderea in cum "nd Wemcâ pnn-ocânlor dcbazâalcvieții legâma pe t ele de valoare - respectul de&Пс ina Ла« p^X respectiva mentă dragostea, succesul și fenotw O altă tradiție spune că respectul dc sw refl^ dL persoanele care înseamnă ceva in viața noastră Atunci logic ar fi ca un terapeut să spună pacientului: Trebuit să înveți cum м te hei plăcut de ceilalți" In realitate, totuși, puțini terapeuți vor spune arest lucru,, așa cum nu vor spune nici ca „Pnn intermediul terapiei vei im ăța cum 'â manipulezi oamenii astfel încât majoritatea să nu aibă de ales ți sa te pi-и â - și atunci tu vei avea respect față dc tine Ș> atunci, dacă cineva chiar crede că respectul de sine este un cadou lacul de alții, dece nu ar spune-o? Bănuiesc că răspunsul este că oricât dc onentați am fi către ceilalți, teoretic exista o recunoaștere implicită a faptului că nevoia de aprobare vine din interiorul nostru Când suntem copii, suntem depvndenț; de alțn pentru satisfacerea nevoilor noastre Unu copii sunt mai independenți decât alții, dar nici unul nu poate avea nivelul dc independență al unui adult Când ne maturizăm, ne putem sprijini singuri in mai multe zone, inclusiv in ceea ce privește respectul dv sinJ D wă ne dezvoltăm corect, transferăm sursa de aprobare de U ceilalți către noi inșine; facem trecerea dm exterior caUe'n’cr'*'ad u dacă nu uițelegem natura șt originile respectului de sine a C gândim in funcție de aprecierii*celorlalți, putem avea un dezavantaj sever când trebuie să transformăm teoria m practică Dacă «e MU' «rect, aprobare dc Ifl c«W m reieșea și un oarecare sentiment de siguranță, nu din reah/ănte cuiva, ci prin faptul că o persoană era parte integrantă a „ordina naturale ce se presupunea că este stabilită dc Dumnezeu Afectați de vicisitudinile războaielor, foametei și epidemiilor, li se garanta într-o măsura mai marc sau ntaimicâ traiul, in funcție de tradiție Exista foarte puțină competiție, așa cum exista și o libertate economică foarte mică -sau orice alt tel de libertate Intr-un asemenea mediu, in cate nu exista loc pentru o minte independentă, care avea încredere in ca respectul de sine in măsura in care exista - nu se putea manifesta printr-o adaptare economică superioară în anumite situații era chiar periculoasă persoana respectivă putea li torturată In Evul Mediu nu era prețuită încrederea in sine, nu era înțeleasă individualitatea; responsabilitatea personală era de neconceput; nici vorbă de drepturile omului sau de ideea modernă dc libertate politică; inovația ca mod de viață nici nu era III I CEI $ASE STÂLPI Al ÎNCREDERII IN SINE luată in calcul; nu se acorda atenție relației dintre minte, inteligență si creativitate pentru a supraviețui, nu era loc pentru respect de sine (ceea ce nu înseamnă că nu exista) Ideea noastră de individual, ca unitate autonomă și autodetermi-nantă, capabila să gândească independent și să-și asume responsabilitatea pentru existența sa a apărut din câteva dezvoltări istorice: Renașterea, în secolul al X V-lea Reforma din sec al XVI-lea și Iluminismul din secolul al XVIll-lea dar și din revoluția industrială și capita-lism Respectul de sine, așa cum îl vedem astăzi, iși arc originile țn perioada dedupă Renaștere, în care a apărut cultura individualismului Este valabil și pentru alte câteva idealuri pe care le admirăm, cum ar fi libertatea de a te căsători din dragoste, încrederea in dreptul de a fi fencit, speranța că munca nu este doar o sursă de întreținere, ci și o posibilitate de expnmare liberă și sursă de satisfacții Până de curând aceste valon erau considerate ca fiind „occidentale" sau „americane" -dar acum și restul lumii le îmbrățișează din ce în ce mai mult Aceste valori reflecta nevoile umane Respectul de sine ca realitate psihologică exista in conștiința umană cu câteva mii de ani înainte să apară ca idee explicită Din momentul în care a apărut, provocarea a constat în înțelegerea ei Nevoia de respect fața de sine nu este „culturală** Fiecare ființă umană, indiferent dc complexul de obiceiuri si valori in care a crescut, este obligată să acționeze astfel încât să-și satisfacă si tndcplmească nevoile de bază Nu ne simțim întotdeauna și in mod automat competent! in confruntarea cu această provocare Și totuși uman aX^ J Sen*’n?en‘u* П'Ге“І£’ ,c?“'n’v- ă se bucure de eforturile exploateze toate Hinleb ‘ * ГеѴ le lmPOIrtva celor care vor să Ic (stimă de sine) Fâr*T'™'" dc valuare propriilor interese Orioinih • nu Poate acționa conform tmdeX геПИ Па'иПІ Uman" ™ doar ° intenție a culturii R«mtoid«M оІ и de acolo, mi-a spus: >«****X lalentele noastre, mulți dintre noi avem probleme mame « respectul de s ne Ne simțim inferiori ;i ne temem йт^аИп pnnde trenul către succes Copiii noștn suferă efectul Toate acestea duc in mod hresc U " «u₽Xp«~W unor culturi diferite Si a unor valori culturaled fentc ₽ dc sine’ « CEI $ASE SlAlPt ЛІ lNCR£OERH lN StH£ Influența culturilor Fiecare societate are o rețea de valon, convingeri și premise, nefiind toate formulate explicit, dar făcând fără îndoiala parte din mediul uman, într-adevâi, ideile care nu sunt identificate direct și sunt deținute și transmise tacit pot ti mai greu de abordat tocmai pentru ca sunt absorbite de procesul care depășește de multe ori mintea conștienta Fiecare posedăm ceea ce poate fi numi „lipsă de conștiință culturala" -un set de convingeri implicite despre natură, realitate, ființa umană, relația dintre bărbat și femei, despre bine și rău - care reflectă cunoștințele, înțelegerea și valurile unui moment și loc istoric Nu vreau sa spun că in rândul oamenilor care aparțin aceleiași culturi nu există diferențe de convingeri Nu vreau sâ spun nici că nimeni nu deține aceste valon în mod conștient sau că nu le-a pus sub semnul întrebării Vreau sâ spun doar că măcar o parte dintre aceste convingeri rezidă în principiu în orice psihic intr-o societate dată, fără să fie subiectul conștientizării explicite L Nu este posibil pentru oricine, chiar și pentru cele mai independente ființe, sâ conștientizeze fiecare premisă sau sA analizeze critic fiecare F premisă Fiecare mare inovator care provoacă și amenință paradigmele dintr-un anumit domeniu poate accepta fără să critice premisele implicite care guvernează alte domenii Ceea ce ne impresionează la o minte precum cea a lui Aristotel, de exemplu, este numărul marc de domenii în care și-a exercita! puterea intelectului său extraordinar de original $i totuși, în multe privințe, Aristotel a fost un om al timpului său Nimeni nu poate scăpa de influența mediului social Să luăm în considerare, ca exemplu, figurile de femei care au dominat istoria umană O anumită versiune a ideii de femeie considerată ca fund o ființa inferioară este o parte a lipsei de conștiință culturală a tuturor societăților pe care le știm In aproape fiecare parte a lumii și in toate secolele pe care le-am lăsat m urmă, femeia a fost privită învățată să se privească ca fiind inferioară bărbatului O anumită versiune a ideii de femeie considerată ca fiind o ființă inferioară este o parte a lipsei de conștiință culturală a tuturor societăților pe carc le | este un aspect pronunțat in aprrL T* “Cul «unda, al At‘^nientul pa$ Mni tribală Să ne gândim încă o dată la ДЛ Vdlorile ’autoritatea , sine- ’' ‘ asupra respectului de Mentalitatea tribală poațe fi punct de vedere tehnologic,descrisă in сагСіШ T'' dln l / in care puterea și autoritatea deplină a stah t ?^еОпѵ «^ m ,i „ras atenția fi nw vaga de fascism Am rec t l de w ",d/JaXd ta pwUnnV' valorile tradiționale japonere- „r,n absorbirea puterea prin respectarea, lerarheu |pu>«•» P^ individului in grup - mi-am dat piaum cart admirase mai mult valorile (rad anale apone^ descrisese aceste lucruri în Sparta vsurilor Im L î Cf I $ASE S A PI Al ІМСЯЕOERII ІН SINE Acum câțiva am ani avut ca pacient un profesor japonez de aikido Se mutase din Japonia in California la vârsta de de ani Mi-a spus: „Japnia se schimbă/ desigur, dar puterea tradiției este incâ foarte mare Ideea de respect față de site este foarte slabă, fund vorba despre altceva, nu despre ceea ce ai sens tu, nu ceea ce înțeleg eu și vreau pentru mine Totul este legat de grup - familie, companie, nu neapărat de individ Am avut prieteni care s-au luptat cu această problemă, neștiind cum sâ o formuleze Am venit in Statele Unite deoarece imi place individualismul Sunt o grămadă de nebuni și aici, dar oricum sunt șanse mai mari sâ-ți dezvolți respectul de sine Nu vreau sâ spun că întreaga cultura japoneză nu este un sprijin pentru respgctul de sine Cultura este mult prea diversă și conține mult prea multe valori conflictuale ca să spunem așa ceva Elementele indicate mai sus afectează intr-adevăr respectul desine O mare parte din cultura japoneză descurajează autonomia, lucru valabil in special pentru cul-Ж turile tribale Dar există și alte elemente ale căror efecte psihologice В suni pozitive Un mare respect pentru cunoaștere și im ățare O ințele-B gerea importanței asumării responsabilității pentru propriile acțiuni și F angajamente O mândrie și apreciere pentru munca bine făcută în culturile cu mare diversitate, este mult mai util să te gândești la implicațiile pe care le au anumite convingeri și valon asupra respectului față de șine decât sâ privești cultura ca întreg în general, putem spune că o cultură tribală respinge individualitatea și încurajează dependența, iar din acest punct de vedere poate fi considerată neprietenoasă pentru respectul dc sine Mentalitatea religioasă în California, când educatorii au introdus respectul de sine în programa școlară, cei mai fervenți oponenți au fost tundamentahștn creștini Au considerat că asemenea programe sunt egosite Au argumentat spunând că respectul de sine scade credința copiilor în Dumnezeu îmi amintesc câ acum câțiva am, o călugăriță carmelită mi-a spus: uAm fost învățați că pentru a anihila dușmanul, bariera dintre noi și Divinitate este eul Ochii se închid - ca să nu vadă prea multe Emoțiile Mint supnmate - ca sâ nu simți prea mult O viață de rugăciuni și servicii -ca >ă nu gandeșt prea mult In final, supunerea să nu pui întrebări " ’-a lungul istoriei, indiferent dc religie, conștientizarea a fost pe-i epsi a entru păcatul de a gândi, oamenii au fost torturați și executați Dc aceea idee »mcIicanJ ! ||| asemenea semnificație lsto lr\parar Penențe pe^ " ,“ imagm» ca reaefa adecvau h „„ J |CU V, Uraia , a acest lucru ar ( compasiunea, in schimb, adese, reaepa este ura De ce? Răspunsul nu poate li decât acela câ ateul este de parent ca persan» credincioasă reprezintă o amenințare Totuși, dacă persoana credincioasă simte nu numai câ Dumnezeu există, ci și că este de partea sa atunci ateul iui credinciosul este cel care ar trebui să fie privit cu simpatie, pentru că nu л avut șansa să aibă experiența Divinității (Teoretic Biblia stabilești precedentul pentru această lipsă dc bunăvoință, se spune că lisus i a amenințat pe cei cart nu cred că este fiul lui Dumnezeu cu eternitatea suferinței Nici în Coran, Mohafned nu dă dovadă de mai multă milă lațâ de cei care nu cred Sprijinul religios față dc cruzimea cu care sunt trat iți necredincioșii există de o bunei perioadă dc timp Sigur ca problema este mult mai profundă decât contradicția dintre credința și ateism Timp de câteva mii de ani oamenii iu omorât alți oameni în numele diferitelor noțiuni pe care le aveau despre Dumnezeu Au fost purtate niște războaie religioase teribile intre oameni care iși spuneau toți creștini Din punct de vedere istoric, nu numai că religia tradițională a intra in opoziție cu știința, dar a și condamnat misticismul personal misticul vrea să aibă o dovadă imediată și directă a Din experiența mM, di «“«"г' к а п wț(' religioase sunt difialedmcau-,,- Леь,Ие ‘^pactul іпѵлн» semnificației lor turile de mai sus nu în^mnâ c X niQ -a dmtremvi * care am vorbit m -au spus câ c, Mul» Hristos dar există mulți alV ос?й* ca“ '™ adevârat bus Cert este că totuși, indiferent de ~ іЛ? ?**lucn* On de câte ori a fost dublată și de puterea non de o extraordinară diversitate de valori Ș» convinge i ‘ P P* зів cei mse stai pi Ai Încrederii In sine sferă a vieții Și totuși, dacă înțelegem că vom vorbi doar despre tendințele dominante conform cărora există un mare număr de forțe contracarare, are sens să vorbim in mod legitim de „cultura americana" Din punct de vedere istoric, in SUA a fost întotdeauna extraordinară respingerea continuă a oricărei premise tribale Declarația de Independență a proclamat doctrina revoluționară a individului și drepturilor sale inalienabile șt a spus că guvernul există pentru individ, și nu individul pentru guvern Deși liderii noștri politici au trădat această viziune dc mai multe ori, încă mai conține esența a ceea ce reprezintă America Libertate Individualism Dreptul de a ti fencit Apartenența la sine Persoana se limitează la ea însăși, nu la ceilalți; nu este proprietatea familiei, a bisericii, a statului sau a societății Aceste idei erau radicale în momentul in care au fost proclamate și cred că nici acum nu sunt pe deplin înțelese; cel puțin nu de către toată lumea Din punct dc vedere istoric, hi SUA a fost întotdeauna extraordinară respingerea continuă a oricărei premise tribale Mulți dintre părinții națiunii credeau in Dumnezeu Credeau că Dumnezeu este forța care a creat Universul, după care s-a retras și nu s-a mai ocupat de problemele umane Erau extrem de conștienți de necazurile rezultate dm amestecarea religiei cu guvernul și pnn urmare au elirnui it această perspectivă Ca reprezentanți ai Iluminismului aveau tendința să privească cu suspiciune clerul George Washington spunea in mod explicit că SUA nu se identifică cu o națiune creștină I ibertatea conștiinței a făcut parte din tradiția americană încă de la început Astzăi, așa cum observa Harold Bloom in The American Religion, relația americanilor cu Dumnezeu este una personală, nemediată de nici un grup sau autoritate' Este o întâlnire care are loc in contextul unei întâlniri spirituale Probabil că așa ceva nu se mai întâlnește pe nicăieri in lume Reflecta individualismul ca principală caracteristică a Aniencii Majoritatea americanilor, conform lui Bloom sunt convinși că Dumnezeu n iubește intr-un fel foarte personal Această perspectivă se opune observației lui Spinoza, din lucrarea Etica, in care spunea că o persoana care il iubește pe Dumnezeu nu trebuie să se aștepte să fie iu iM de Dumnezeu la rândul ei Americanii au tendința să se considere persoane alese Еч-nța tradiției africane esto W ' de frontieră unde nimic nu fosu№W V»ă w nisnj, ,л Autodisciplina și munca aSld ° “ * ’ ,u’ « ‘S Л ’ѴЦ‘ипе respectate A existat un putX*A fo* ѵа| Г ” С,в” reciproc dar acestea nu au substSr С ^Л de bil tatea personală Oamenii inrt''‘ ’nCrederea in sine „ А' Ъ au putut dar in final fiecareși-a^^^-iumunulpealAX In America secolului al |X-iea ™in‘ P'opriasoam | li ,e cvs ne ceva Nu erau încuraja '""dî \ra” «Mi sâ creadă fâ la munca, energia și resUrscic «lorlal, schimb care a apărut in secolul XX U d,n urmi a fost un Această perspectivă generală asupri culta* ♦ a nu este suficientă insă Nu am abordat dc ’Г^фопа,с a™hcane tratarea ^-‘dțemloramericanideculoarec^fi i Л ,nsbtuV« sclaviei, legală împotriva femeilor, care au oblinut HrJT a 'd scrirnina^ trecut I >ar, la fel, putem spune că in viziunea / Ш **** Secrtul m ireiin^rl M ărespech luidesine amennauf^na$',, a ț m^nlea subminca/â respectul de sine; o cultură care emg - ^sponsabtlA respectul de sine O cultură in caro fnnța umană este re î CDSASf STÂLPI Al IMCREOERIIIN SIMt pentru ac(iunile ei sprijină respectul de sine; o culturi in care nimeni nu e responsabil pentru nimic demoralizează O cultură care prețuiește responsabilitatea personală întărește respectul dc sme; o cultura în car? oamenii sunt încurajați să se considere victime încurajează dependența, pasivitatea Și mentalitatea că ai dreptul la tot Dovada acestor observații se află peste tot in jurul nostru Cultura americană reprezintă un teren dc bătălie intre valorile care sprijină respectul de sine și valorile care sprijină ideea că o persoană are dreptul la anumite lucruri Vor exista întotdeauna bărbați sau femei care vor lupta pentru Bk autonomia și demnitatea lor, chiar și in cele mai corupte și corupătoare Ж culturi - așa cum vor exista copii care vor trece de o copilărie de coșmar Vcu respectul de sine intact Dar o lume care prețuiește conștientizarea, acceptarea propriei persoane, responsabilitatea personala, încrederea in sine, stabilirea de scopuri și integritatea nu va susține valori care sâ le contrazică și nici legi care să descurajeze sau să penalizeze exercitarea lor Dcexemplu, copiii nu vor fi invățați să creadă că simt niște păcătoși, obediența nu va fi recompensată mai mult decât întrebările inteligente, studenții nu vor fi învățați câ rațiunea este o superstiție, fetele nu vor fi învățate că feminitatea înseamnă docilitate, sacrificiul de sine nu va fi lăudat, in timp ce realizările productive vor ti tratate cu indiferență, sistemele de bunăstare nu vor penaliza alegerea de a munci, iar organismele statului nu vor trata producătorii ca pe niște infractori Anumite conștientizări ale acestor realități sunt reflectate in faptul că cei care sunt preocupați intr-adevăr de problemele defavoriza ți lor dm America se gândesc din ce in ce mai mult la importanța predării abilităților cognitive, ,a valorilor eticii muncii, responsabilități! personale, competenței, mândriei pentru deținerea unor calități și a standardelor obiective de performanță Filosofia victimizârii nu a funcționat, lucru ovedil de înrăutățirea problemelor sociale dc-a lungul deceniilor scurse de la apariția lor Nu ajutăm oamenii să iasă dm sărăcie, spunandu-lc că responsabilitatea este a lumii, că ei nu au nici o putere ?’ că nu se așteaptă nimic de la ei ChnstopherUschnucsleun | I un critu asiduu al mișcăm re n al individualii i o serie de observașid' - «&X Este realmente necesar o t unor mjuru acumulate, I nl,t c’led totuși o ’ Mî"*iw ah Mandard viață in alt mod; valorile e> se pot îndrepta wrecart! к?'* *"** proPna sau amâna maternitatea p sc poate ca ea ча exclude dc a-ș judeca viața după propnde standarde femeii diferit față de mama ci, de preot sau de cont ,n wga tond, revwe sau in hm Aceste valon Рс„ f, au pu " răspunde sau nu nevoilor individului Sunt întrebat câteodată dacă o persoană nu poate atinge respectul de sine conformându-se normelor culturale pe care se poate să nu к li învățat niciodată, nici să le fi analizat Nu reprezintă siguranța de » aparține unui grup o formă de respect de sine’ Validarea din partea grupului și sprijinul acordat de acesta nu conduce la experimentarea unei valon personale reale Greșeala in acest caz este că se pune semn de egalitate intre sentimentul dc siguranță și confort, pe de o parte, și respectul dc sine, pe de altă parte Supunerea nu este eficiența per sonală; popularitatea nu este stimă de sine Indiferent care sunt beneficiile, sentimentul câ aparții unui grup nu este egal cu încrederea in propnul mod de gândire sau cu increderea de a face față provocănloi vieții Faptul câ toți ceilalți mă stimează nu înseamnă că cu mă stime/ pe nune Respectul de sine autentic este ceea ce simfftrt in legiiturd cu noi înșine atunci când toate celelalte lucruri nu sunt în regulă Dacă am o viață in care prevalează tutuia ș hps •’ provocări sau crize, pot ajunge la un ‘* Când totuUMtf fapt, nu am respect de ^r ^deVcrmlnăm prezența in regulă, totul este m regu a „imțio',n respectului de sine Rcsp«tu e ‘‘* u e|Ucruri nu sunt in regulă legLrâo^ înseamnă că dacă suntem p ‘ ц resursele noastre, ceilalți nu sunt dc acord cu noi, revenim CEI SASE STÂLPI Al ÎNCREDERII lN SINE momentul in care ideea de grup nu ne mai poate izola de sarcinile și riscurile specifice vieții, când trebuie să gândim, să alegem, sa decidem și să acționăm fi nu este nimeni de falii care sil ne ghideze sau sil ne aplaude Una dintre cele mai mari minciuni care ni s-a spus este că e ușor sa fii egoist și că sacrificiul dc sine conduce la putere spirituală Oamenii se sacrifică pe sine in mii dc moduri in fiecare zi Aceasta este tragedia lor A onora șinele - a onora mintea, judecata, valorile și convingerile reprezintă actul suprem de curaj Observă cât de rar este acest lucru Dar acest lucru cere respectul de sine de la noi Ре| йе‘а Wetea stâlp al ‘ncrederii în sine in această carte am spus că iwm a eroulu din noi Deși am mai C№ Prwocare vom detalia puțin problema pe parcursul cârțu o înseamnă disponibilitatea - si donnrn a practic , deși se poate sâ nu fie thi ,r atât de ușor sTpXrffi”^ ?n, SZT' ПеС, resoon no ma mult Asta ne tnspiri й mergemP^m ** pW^ mai încrezători m noi și în ceilalți R * "*"* dcPârt* Devota mult angajamente ma d hale Ne simțim un mc m SlnetT^ Ne asumam resurse Devine mult mai ușor г ne confrunt? pulenua- de Și cu situațiile amenințătoare; simțim câ avem C mu'“k’“Penare cu ajutorul cărora să facem față Avem mult U 'i muUc аИЦ ‘ Ne s mțun mai puternici Construim echivalentц^н ’VT?** ‘П П°* Considerăndu-ne mult mai puternici, vedem d f cuhăhk spectivă mult mai realistă Se poate să nu nc «mi m i d ' d bcrați de teamă sau suferii, dar ele Mu dungat coXtw” nu ne mat s,mț m intimidați de ele Integritatea pare ma putini^, mântatoare $ mult mai firească, r * v Dacă procesul devine in întregime mai ușor, dacă nu ma este nimic dificil la el, dacă mai este nevoie de perseverență și de curaj, atunci toată lumea are un respect față de sine, insă o viață fără eforturi, fără luptă sau fără suferință este un vis de copil Nici lupta și nici sufennța nu au o valoare intrinsecă Dacă pot fi evitate fără consecințe dureroase, atunci ar trebui să fie Un psiho-terapeut bun încearcă să nu îngreuneze mai mult decât este necesai procesul de dezvoltare Când analizez propria mea dezvoltare ca terapeut, in ultimele trei decenii, vad că unul dintre scopurile mele a fost ca autoanaliza, confruntarea cu șinele și construirea respectului de sine să fie cât mai lipsite de stres Evoluția abordării și tehnicii mele a avui încă de la început această strategie Una dintre modalitățile prin care am realizat acest lucru este să ajut oamenii să vadă că nu e mare lucru să facă ceea ce este dificil, dat necesar Nu trebuie să transformăm într-o catastrofă teama sau disconfortul Le putem accepta ca făcând parte din viață, să le facem față cât putem de bine și să mergem mai departe pentru a găsi «le mai bune posibilități , Dar întotdeauna este nevoie de voința Este nevote de perseverent Este nevoie de curaj аг-шлвім Energia pentru acest angajament poate proveni doar din dragoste, pe care o avem pentru propria noastră viață Dragostea este începutul virtuți Este rampa de lansa pentm ce ma, înalte j, ma, nobile aspira , Este puterea care ne^muUvearf ca ne conduce către cei șase stâlpi ai încrederii in sine Este cel d șap stâlp al încrederii în sine ANEXA А Criticarea altor fetii* ale respectului de sine Pentru a stabili o definiție a гейм* » »? a pUțin câteva defin,țn care pe care o cunosc de a defini respectul desme: Eu, care dintotdeauna am făcut tot ce am putut ca sâ tiu pstholog sunt îngrozit dacă alții știu mai multe decât mine despre psihologic Dar mă mulțumesc Să mă scald in cea mai mare ignoranță Lipsurile melc nu îmi dau nicidecum sentimentul de umilire personală Dacă aș fi avut pretenția să fiu lingvist, s-ar fi întâmplat exact invers Dacă nu încerci nu ai cum să greșești; dacă nu greșești, nu ai cum să fii umilit Astfel că sentimentul nostru despre noi în această lume depinde în întregime de ceea ce ne propunem să fim și să facem Este determinat de raportul dintre realitate și presupusul nostru potențial; o fracție in care pretențiile sunt numitorul, iar succesul este numărătorul, astfel Respect față de sine = Succes Pretenții O asemenea fracție poate fi mărită fie prin creșterea numărătorului, fie prin diminuarea numitorului Am spus în Introducere că oricine vorbește despre respectul de sine vorbește inevitabil despre sine Primul lucru pe care ni-l spune James despre sine este că își bazează respectul de sine pe modul m care il vW II CEI$iSE STÂLPI Al iNCRfOfRII ÎNȘINE ceilalți din domeniu Dacă nimeni nu poate ajunge la experiența lui, respectul sau de sine este sat stlcut; daca cineva depășește ca eerinenta este devastat Intr-un tel ne spune ca respect» sau față de sine este lăniâna celorlalți in viața sa profesionala и place sA t,emcon|Urat de persoane inlenoare: are motive sa sc teama de talent in loc sa-l încurajeze ș sa-l accepte Nu este n formula pentru respectul de suie ci mai degrabă o rețeta pentru anxietate Sa facem o legătură intre respectul de sinTși orice factor exterior pe care nu- putem controla, de exemplu alegerile sau acțiunile celorlalți, înseamnă să ne chinuim Dart respectul de sine esteegal cu succesul supra pretenții atunci, așa cum spune James, respectul de sine poate fi mărit lie prin creșterea succesului fie prin micșorarea pretențiilor acele, persoane Asta înseamnă ca persoana respectiva nu aspira la nimic, nici >n viața personala nici in cea profesională, și nu are realizări: este egală, din punct dc vedere al respectului de sine, cu o persoana care are realizări mari Nu cred ca este o idee la care cineva să poată ajunge daca s-a uitat к cu atenție la lumea reală Oamenii cu aspirați, mici, pe care și le înde-Ж plinesc fara efort, nu au o stare psihologică bună В Cât de bine trăim conform standardelor și valorilor noastre personale Ш(ре care James le denumește din nefericire „pretenții ) are implicații clare asupra respectului de sine Valoarea abordării lui James este că atrage atenția asupra problemei Dar problema nu poate ti înțeleasă intr-o stare de vid, și exact așa s-ar întâmpla dacă nu ar fi implicată decât formula neutră propusă de James Literalmente, formula sa este mai puțin o definiție a respectului de sine și mai mult o explicare a modului in care el crede că este determinat nivelul de respect de sine, in cazul tuturor Una dintre cele mai bune cărți despre respectul de sine este The Afilectdenls of Sclf-Esteem, scrisă de Stanley Coopersmith Cercetarea sa referitoare la contribuția părinților este de neprețuit: lată ce scrie: Prin respect de sine ne referim la evaluarea pe care individul o face referitor la sine: exprimă o atitudine de aprobare sau dezaprobare și indică măsura in care individul crede că poate fi capabil, semnificativ, dc succes și vrednic Pe scurt, respectul de sine este aprecierea personală a valoni exprimată prin atitudinea pe care individul oare fața de el însuși Comparativ cu James, această formulare reprezintă un mare pas înainte Vorbește mult mai direct despre ceea ce înseamnă experiența noasta vizavi de respeC|u| dc ș, care roman faro răspuns ’ tolU ,‘W',tointrebJrian „ „Capabil" de ce’Toți suntem * * ■ • «rnttm in altele Capabilireferim, laX^i"J "”"'" i> nu competenței adecvate „e dim,nuM ■nhepnn W Ah™ '’F» Coppersm h a vru, sa sugereze Nu (red a bemnthcahV ц ;пІитлД УД» * ne in aer Semnificativ in ochi, celorlalți? Care CX, ?cmn""atlv « « ««’ standarde? ’-eiiaiți Semnificativ după ce Su^inT^^^^^ Că respectul de sine conține ideea că succesuHîn Spune spune câ respectul de sine conține id«« P^upiu) este adecvat; paranteză, definim respectul de rine ca un sentiment subiectiv și trainic de aprobare realistă a sinelui Reflectă modului care individul iși vede și își valorizează șinele la cel mai fundamental nivel al experienței psihologice Așa că, fundamental, respectul de sine este un sentiment afectiv și puternic al valorii personale bazat pe o percepție exactă referitoare la sine „ Aprobare" referitoare la ce? La orice este legat de sine, de la apariția fizică la acțiuni și funcționare intelectuală’ Nu ni se spune „își vede și își valorizează șinele" - referitor la ce probleme și după ce criteni? „Un sentiment afectiv și puternic al valorii personale" - ce friSMmnfl asta? Pe de altă parte, la această formulare imi place observația că tcspecHil dc sine autentic are legătură cu realitatea Una dintre cele mai promovate definiții oferitâ in Touurd a State of Esttem: The Finul Гопе Io Promote Seif and Personal and Social Responsibihty ile respectului de sine este Report of llie Cnlifbrnia Tnsk Respectul de sine este definit astfel: muw м Vll|ori și importanțe, asumarea responsabilul față de nur | acționarea în mod responsabil CEI SASE ЭТДІРІ âl INCMDERIIІМ SIMt în această definiție găsim aceeași lipsă de specificitate ca și jn celelalte definiții - valoarea și importanța" legate de ce mume? Mai există și o alta problema: inserarea in această definiție a ceea ce considerăm, a ceea ce în mod evident înseamnă sursa de bază a unui respect de sine puternic (adică să fii responsabil pentru tine și să acționezi responsabil) O definiție a stării psihologice înseamnă să ne spună despre ce tel de stare este vorba, nu cum putem ajunge acolo Cei care au dat această definiție au vrut să înțelegem că, dacă nu acționăm responsabil, nu avem un respect puternic față desine? Dacă da probabil căiau dreptate, dar este o parte a definiției - sau este o problemă diferită? (Aproape sigur o asemenea definiții este influențată de considerații politice, și nu de cele științifice - pentru a-i reasigura pe oameni că acei camp oni in ceea ce privește respectul de sine nu sunt niște egoiști ) în final, mai există și cei care fac parte din mișcarea dedicată respectului de sine și care spun că „respectul de sine înseamnă că pot fi capabil și iubit" încă o dată trebuie să ne întrebăm: „Capabil" de ce? Sunt un schior h strălucit, un avocat bun, un bucătar de primă clasă Cu toate acestea, nu Bmă simt in stare să evaluez independent valorile morale pe care mama ■ mi le-a insuflat Cine suni eu sâ știu? într-o asemenea situație, sunt Г „capabil"? MA respect pe mine? In ceea ce privește sintagma „pot fi iubit' da, să te simți iubit este una dintre caracteristicile respectului de sine I a fel este și să simți că ai dreptul să fii fericit și sâ ai succes Să te simți iubit este mai important? Evident, de vreme ce celelalte două aspecte nu sunt menționate Dm ce motive? Nu voi mai oferi și alte exemple suplimentare care vor reflecta aceleași dificultăți ANEXA в Ле MnWlre propozițiilor pentru construirea aspectului de sme Vreau să prezint cititorilor ce se desfășoart pe durata а \“’П',"''аГСаР' Ро ^ ог creat pentru construirea <>P « «le d tr sj nu te oprești gândtndu tc c nu " '"«"'«Л un rtipurn t ses,unc obișnuita nu va dura durează mai mult, înseamnă că »e pîm ° *** m,nule °» acă mi-așaccepta mai mult bucuria Dacă mi-aș nega sau aș respinge bucuria Dacă jș conștientiza mai mult toate părțile mele Pe măsură ce învăț să accept tot ceea ce sunt SĂPTĂMÂNĂ II Pentru mine, responsabilitatea personali înseamnă Dacă iș fi cu % т н responsabil pentru viața și bunăstarea mea ^*"‘^г Ияа III Daca aș evita respo„,abl , , M Daca aș Ir cu S% m/ scopurilor "«РОМОМ ir, „L ’ m"- nu aașevitar spo„sab lllla,e *^«e ,DT, ‘lln e">MoporHor„ sAptAmawa Da«așfieu %maiTOpOn abil mele Câteodată rămân pasiv atunci când C ateodata mă simt neajutorat atunci când Devin conștient că ^««««МІгеЦІИи, SAPîAMAna в d’-vU“ “ % mai ГИ₽ "НЫ Ргі'-Ч е * апЧ аи те pri^“^ Daca aș ti cu % mai responsabil in ceea ce privește fericirea mea personală Dacă aș fi cu o mai responsabil in ceea ce privește nivelul de respect față de sine saptAmâna и Pentru mine încrederea in sine înseamnă Dacă aș avea cu % mai multă încredere în mine astăzi Dacă aș trata gândurile și sentimentele mele cu respect astăzi Dacă aș trata dorințele mele cu respect astăzi SAPîAAfÂNA )acă (atunci când eram mic) cineva mi-ar fi spus eâ dorințe v mi e contează cu adevărat Daci (alună când eram mic) а; П fost învățat sirm onorez propria viață Dacă tratez viața mea ca fiind neimportantă Dacă aș fi dispus si spun „da" când vreau s> spun „da ș când vreau să spun „nu muzica din interiorul | )acă aș fi dispus sâ-i las pe ceilalți sa asculte munca Dacă aș exprima cu % mai bine ceea ce sunt CEI ȘASE SUIPI Al ÎNCREDERII IN SINE SĂPTĂMÂNA b Pentru mine o viață plini de scopuri înseamnă Dacă aș avea cu % mai multe scopuri in viață Dacă aș avea cu % mai multe scopuri la locul de muncă Dacă aș avea cu % mai multe scopuri in relațiile mele Dacă aș avea cu % mai multe scopuri in căsnicia mea (dacă este cazul) SĂPTĂMÂNA Dacă aș avea cu % mai multe scopuri în relația cu copiii mei (daca este cazul) Dacă aș avea cu % mai multe scopuri în ceea ce privește cele mai arzătoare dorințe Dacă aș fi mai responsabil in ceea ce privește îndeplinirea dorințelor mele Dacă pentru mine fericirea ar fi un scop conștient SĂPTĂMÂNA IS Pentru mine integritatea înseamnă Dacă mă uit înapoi la situațiile in care integritatea mi s-a părut dificilă Dacă aș avea cu % mai multă integritate în viață Dacă aș avea cu % mai multă integritate la locul de muncă SĂPTĂMÂNA Dacă aș avea cu % mai multă integritate in relațiile melc Dacă aș rămâne luial valorilor despre care eu cred că sunt corecte Dacă aș refuza să trăiesc conform unor valori în care nu cred Dacă aș considera că respectul față de mine are prioritate SĂPTĂMÂNA Dacă copilul din mine ar putea să vorbească, ar spune că Dacă adolescentul de demult mai există încă în mine Dacă eul meu de adolescent ar putea să vorbească, ar spune La gândul că aș încerca să ajut eul meu de copil La gândul că aș încerca să ajut eul meu dc adolescent Dacă m-aș putea împrieteni cu eurile mele mai tinere Notă pentru mai multe detalii privind modul de integrare a eurilor mai tinere, vezi lucrarea Huw to Jtyu Yaur Self-tslcem SÂPî’AMÂNA Ml Dacă tul meu de con-, s r Dacă eul meu de adolesc" mine S/U’TAmANA Câteodată, eul meu de copil se simk re pins de mine când cu tă eU meU de adole wnl se simk '«P’nsde mine atunci Unul dintre lucrurile de care eul meu de wpil are nevoie de la mine și rareori il obține este Unul dintre lucrurile de care eul meu de adolescent are nevoie de la mine și rareori il obține este Una dintre modalitățile în care eul meu de copil este respins Una dintre modalitățilein care eul meu de adolescent este respins SAPTAMÂNâ I a gândul că aș oferi eului meu de copil ceea cc are nevoie I a gândul că aș oferi eului meu de adolescent ceea ce are nevoie I )acâ eul meu de copil și cu mine ne-am îndrăgosti unul de altul Dacă eul meu de adolescent și cu mine ne-am îndrăgosti unul de altul I Uc l ac'epU» eul meu de copil are nevoie de timp si Învelea»albi lîacâVcceptTâ'eul'meu de adolescent are nevoie de timp si Învețe - o» «₽" ’• «*de ‘d" parte din mine Devin conștient că SĂPTĂMÂNA Uneori mi-e frică de Uneori sunt rănit dc CEI $ASE SlAlPI Al IMCREOEAII IN SINE Câteodată mă înfurii pentru că O modalitate eficientă de a tempera teama este O modalitate eficientă de a tempera suferința este O modalitate eficienta de a tempera mânia este SĂPTĂMÂNA Uneori, când sunt încântat, eu Uneori, când sunt excitat, eu Uneori, când am sentimente puternice, eu Dacă m-aș împrieteni cu încântarea mea Dacă m-aș împrieteni cu sexualitatea mea Pe măsură ce mă simt mai confortabil cu emoțiile melc SĂPTĂMÂNA Dacă mă gândesc sâ mă împrietenesc mai bine cu eul meu de copil Dacă mă gândesc sâ mă împrietenesc mai bine cu eul meu de adolescent Pe măsură ce eurile mele mai tinere se simt mai confortabil cu mine Pe măsură ce creez un spațiu mai confortabil pentru eul meu de copil Pe măsură ce creez un spațiu mai confortabil pentru eul meu de adolescent SĂPTĂMÂNA Mama m-a făcut să am o asemenea părere despre mine încât Fata m-a făcut să am o asemenea părere despre mine încât Mama vorbește prin vocea mea atunci când îmi spun câ Tata vorbește prin vocea mea atunci când îmi spun câ SĂPTĂMÂNA Daca aș conștientiza cu % mai mult relația cu mama mea Dacă aș conștientiza cu % mai mult relația cu tatăl meu Daca i-aș privi pe mama și pe tata realist Daca reflectez la nivelul dc conștientizare pe care îl aduc in relația mea cu mama ' l^acâ reflectez la nivelul de conștientizare pe care il aduc în relația mea cu tata , ' SĂPTĂMÂNĂ La gândul câ m-aș elibera de mama din punct de vedere psihologic La gândul ca m-aș elibera de tata din punct de vedere psihologic I a gândul că imi aparțin mie pe deplin, DacA viața mea îmi aparține intr-adevăr mie Dac» eu ch» «mt capabil U S/iPT^ VMNA Daci aduc cu S% mai mula con ti,nBare i„ viața me, Daca m-aș accepta pe mine cu % mai mult Dacă aș fi cu % mai responsabil față de viața mea Dacă aș avea cu % mai multă încredere în mine Dacă aș avea cu % mai multe scopuri în viață Dacă aș respira adanc și mi-aș permite să expenmente? cum se simte respectul de sine Să ne imaginăm că ai trecut o dată pnn acest program de de săptămâni în cazul in care considen că a fost util, mai ІЛ-І o dată Va fi pentru tine o nouă experiență Unu dintre pacienții mn au trecut pnn acest program de trei sau patru ori, având întotdeauna rezultate noi și un respect de sine mai mare anexa с Recomandări pentru un studiu aprofundat Punctul central al muncii mele a fno j-rolul sâu în viața omului și, în mod deosebit" }id,ul ^pectului de sine, ' Șj dragostei Dacă ai găsit că lucrarea De ' mPactulsauasupramunC i informații de valoare, atunci îți recoman-i a' C‘t‘t‘° ^'a oferit un studiu aprofundat * ™nd Următoare^ lucrări pentru The Psychology °f Self-Esteetn Aceasta a fost prima mea cercetare teoretica importanta și prima revizuire a întregului domeniu Spre deosebire de cărțile mele aceasta pune accentul pe fundamentele filozofice ale muncii mele Aceasta abordează întrebări precum: „Care este semnificația - și justificarea - ideii de liber arbitru Care este legătura dintre rațiune și emoție? Ce raport există între raționament și încrederea în sine? Ce valori morale sprijină încrederea în sine și care o slăbesc? De ce este încrederea în sine cheia către realizarea motivației? Breaking Free Această carte este o explorare a originilor din copilărie ale conceptelor proprii negative, ilustrate dramatic prin intermediul unor serii de viniete preluate din experiența mea medicală Prin intermediul acestor povești vedem în ce mod adulții pot afecta negativ dezvoltarea încrederii în sine a copilului Indirect, deci, cartea este extrem de importantă pentru arta creșterii copilului The Disowned Seif Această carte examinează dureroasa și răspândita problemă a alienării de sine, în care individul nu mai are legătură cu lumea sa interioară și indică modalitățile de vindecare Această carte s-a dovedit utilă în special pentru copiii mai mari din familiile cu pro- I bleme Analizează și relația dintre rațiune și emoții, care depășește modul in care tratasem anterior acest subiect, ca profunzime, mon ■! strând motivele și modul în care acceptarea propriei persoane es e esențială pentru respectul de sine, arată cum pot fi integra e arm | gândurile și sentimentele I M CEI SASE STA PI Al ItCRtDfRIllN SINE The Psydvlogy of Romtvilic Lot* în această carte explorez natura și înțelesul relațiilor de dragoste, diferențele intre diverse tipuri de dragoste, dezvoltarea istorică și, in special, provocările lumn modeme Ce este dragostea? De ce apare dragostea? De ce uneori înflorește’ De ce câteodată moare? ІѴ/мГ Love A'k for Us Publicată inițial cu titlul The Romantic Low Question-und’^KWer Book, această ediție revizuită și extinsă, scrisă de soția și colega mea Devers Branden, abordează problemele pe care le au cei care se luptă cu provocările practice ale funcționăm unei relații sentimentale Acoperă o mare varietate de subiecte, de la importanța autonomiei intr-o relație, la arta comunicării eficiente, la abilitățile necesare pentru rezolvarea conflictelor, la tratarea geloziei șj inf de-litățu, la supraviețuirea după destrămarea unei relații Honoric Ihe SelJ Revenind la natura respectului de sine și la rolul său în existența noastră, această lucrare este mai puțin filosofică decât The PsyMQgy of Sdf-EstftM și mult mai elaborată din punct de vedere al concentrării Analizează modul in care apare șinele, modul in care evoluează și trece progresiv spre sferele mai înalte Arată ce pot face adulții ca să-și mărească propriul nivel al respectului de sine Examinează psihologia vinei Abordează relația dintre respectul dc sine și I munca productivă Contrazice ideea conform căreia sacrificiul dc sine este esența virtuții IfYon CoiMHw Wlut I Cannot Sty Este o culegere de exerciții \e învață aspectele fundamentale ale tehnicii de completare a propozițiilor și modul in care poate fi folosită această tehnică de către o persoană ce dorește sâ se exploreze, să se înțeleagă, să se vindece și să se dezvolte singura Tlw Art of Self-Discovery Această carte continuă precedentul volum referitor la completarea propozițiilor și la autodescoperire Publicat inițial cu titlul Го See Whal Seentid Ktiow Wltot I Knoic această ediție revizuită și completată oferă psihoterapeuților instrumente cc pot ti utilizate in activitatea clinică How Io Raise Your Self-Esteeni Scopul este oferirea unor strategii specifice pentru construirea respectului de sine Abordarea este mult mai concretă decât in lucrările anterioare și mult mai orientată către acțiune Se adresează deopotrivă oamenilor care vor să se dezvolte, dar și părinților, profesorilor și psihoterapeuților care sunt invitați să experimenteze aceste tehnici RtcomiHm „ sWlt) ю Ш Dm/ My Ymrs wilh Аул Aceste ’ dezvoltarea mea personali i intelectuală, inclusivcădere, Și iar căderea propriului meu rcspec! (ap de mi„,, de a'lung" reiat, cu teme, d fente, punctul central fimd relația cu Ха|Г romanciera Ayn Rând DeșerteconleMeteexnaordmareîncareamajun* Io unele dintre cele ma, importante ide, ce au legătură cu psihol™ nclustv momentul m care am înțeles prima datj, la у Jc ani [m * ' supremă a respectului de sine pentru buna funcționare a tiințeiumari Пг Роют of Sdf-Ынт O trecere in revistă a ,de,Ier principat, dm acest domeniu, concepută sub forma unei introduceri Prin intermediul Branden Institute for SeH-Esteem din Los Angeles oferim terapie și consiliere familiilor; desfășurăm grupuri dedicate problemei respectului de sine; susținem sesiuni de lectură, seminam și workshopuri; oferim consultanță; creăm programe destinate companiilor privind relația dintre respectul de sine și performanțele înalte: oferim consiliere pnn telefon corporațiilor și persoanelor individuale Pentru mai multe informații, puteți scrie pe adresa: The Branden Institute for Self-Estcem I’ O Box Beverly Hills, California Referințe Capitolul ««P«tu|de i„e sistemulimunitari|tori t inței try again: Effects of Persistenc^ptrfoimTU ) Y°U at BrSt dont succeed-and self-esteem on task-performance" ™ntlngencies, ego-involvement = E Paul Torrance, The Creative Child and Adult QuarS vi?w° ° ' ]Abnham Maslow, Towarda ^cholo^^^ Reinhold, Fortune, decembrie yL? Ha ГГІЙ' T,'e E,a °fCOnSCi°US СЫсе' ЕпсУ cloPedia Britannica Book of the Capitolul Concentrarea pe acțiune ' Vezi, de exemplu, The Invulnerable Chilii, o colecție de studii editate de E țames Anthony și Bertram J Cohler, New York, The Guilford Press, Capitolul Educarea respectului de sine în cazul unui copil Pentru discuții detaliate privind acest principiu, vezi cărțile lui Haim Ginott, Between Parent and Child; Between Parcul and Teenager și Teacher and Cluld Toate sunt publicate de compania Avon Capitolul Respectul de sine în școli Comunicare personală cu Robert Reasoner Harper Business, George Land și Beth Jarman, Breakpomt and Beyond, New Yor , rp U I! CEI SASE STÂLPI * ÎNCREDERII IN SINE n - -жМі ’ lefferson City Mo , Scholastic Inc , ’Jane Bluestem ’btL A Comprhensnv Progmmfor Schools, rev ed • Robert Reasoner Building Seif ^!“nl A “ ' Palo Alto Consulting Psychologists I r«S iv - ’lbid ■Comunicări’ personala cu КДпПи‘'!’ ^jXrsonCity Mo Scholastic Inc , • |anc Bluestein Ist Catlnn/ i V ■ дйЫгеп Thmknud HawSchocte Shmild • Howard Gardner, T/r U>MeJ^ n Taich, New York BasIcBoolțJ^ |() Hdp K,ds Leam Belter" '• Howard Gardner „wnat are" BcNIwltnc, iunie programul lui Constante Dembrowsky, P O Box , La Luz, NM / Capitolul Respectul de sine și locul de munca Citai in Пгс Economist decembrie ^ : Vc lucrarea mea, Hononng Ihe Seif New York, Bantam Bocte, i„ к' Ipster Robert M Solow și МП Commission on ’MichadDertouzos,Richard K tester, hvun ' lndustnalProductnity Mad< H ^wcu,Camb^ Prus b ‘Charles Garfield, Sftv/td IoNmc Homewood III-, Business One înv in, ) - WaXXnus O ^^^der New York, Addison-Wesley, Capitolul Respectul de sine ji cultura •Mjry’Kawena Puku i O/f/oNo'raw Honolulu: Bishop Museum Press, Margaret Mead, Corning of Age in SaniOU, New York, New American Library, ’G Railray Taylor, Sex in Hislory, New York, Harper Torchbooks, ‘/onathan Rauch, „A Search for theSoul of Japon", Los Angeles Times Magazine martie ' Harold Bloom, The Antcrium Religion, New York,Simon & Schuster, ‘ Chnstopher Lasch „In Defenseof Shame", /e New Republic, august AȘ dori sS-mi exprim aprecierea penln, edita™» meu,TomBuAank pentru energia ș, entuziasmul pe care le-a «utînacestpruiertriS numeroasele sugestii utile h mulțumesc și agentului meu literar Nat Sobei, pentru sprijinul« dedicarea sa -, j g “ în timp ce lucram la această carte, am arătat unele secțiuni câtorva colegi care au fost excepțional de generoși pentru taptul că mi au atent feedback, sugestii și provocări Le mulțumesc în mod special următoarelor persoane: dr Cherie Adrian, dr Warren Btnnis, dr Wаггел Farrell Joe Feinstein Don Gevirtz, Leonard Hirshtield, Pete I akey Ken Miilor dr Jim O'Toole, Robert Reasoner Și nu în ultimul rând, îmi exprim dragostea și recunoștința pentru soția mea, Devers, pentru încântarea pe care a resimțit-o vizavi de această lucrare, discuțiile stimulante pe care le-am avut și ideile provocatoare pe care mi le-a oferit Despre autor Pe lângă faptul că este un teoretician al psihologiei, Nathaniel Branden, doctor în filosofie, este și psihoterapeut la Branden Institute for Self-Esteem, cu sediul în Los Angeles Este autorul a cărți, cea mai recentă fiind /udgement Day: My^ears with Ayn Rând De asemenea, susține workshopuri peste tot in lume дя tMMM«і'ЛЮИКИ